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BESTE NIEUWSBRIEFLEZERS 


gekregen. Alom is het besef doorgedrongen dat zorg voor de 
stervenden niet alleen behoefte, maar ook noodzaak is. Dat is de 
vrucht van vele, lange jaren inzet. Moge de inzet zich continueren 
en dit besef groeien en groeien. 


We wensen iedereen een goed Tibetaans Nieuw Jaar! 


May you be happy, may you be well, may you be safe. 








April - een koude, heldere lentedag. Buiten groent het alweer, de‏ و 
narcissen bazuinen de lente rond, hyacinten kondigen in geur en‏ 
kleur het voorjaar aan, een vroege vogelsymfonie wekt je om 5 uur‏ 
's morgens. Kortom: een nieuw begin.‏ 

Even is het je moeilijk voor te stellen dat er elders in de wereld geen 
sprake is van een nieuw begin. 

Daar ruikt alles anders, zijn de kleuren verdwenen en het enige 
wat je hoort zijn de inslagen van raketten. En dieper dan ooit besef 
je hoe zeer ego's enkel conflict opleveren, en hoe zeer de wereld 
mensen die grenzeloze goedheid belichamen nodig heeft. 

Laten we hopen en bidden dat deze oorlog niet alleen verderf en 
haat zaait maar ook iets goeds oplevert, zodat er ook voor alle 
getroffenen een nieuw begin zal aanbreken. 


Zoals jullie hebben gemerkt is de nieuwsbrief in een constant pro- 
ces van verandering, niet alleen uiterlijk maar ook inhoudelijk. We 
willen in het komend jaar eens experimenteren met themanum- 
mers. Dit eerste nummer is gewijd aan zorg. Het is inspirerend om 
te lezen dat mede door ‘het Tibetaanse boek van Leven en Sterven 
de zorg voor zieken en stervenden een geheel nieuwe impuls heeft 





Sogyal Rinpoche 


is. Dat schenkt een gevoel van voldoening en van iets tot stand 
te hebben gebracht. Dudjom Rinpoche altijd zei, “Denk aan 
een man die thuiskomt na een lange dag van noeste arbeid op 
het veld en in zijn lievelingsstoel voor het vuur neerploft. Hij 
heeft de hele dag gewerkt en hij weet dat hij heeft volbracht 
wat hij wilde volbrengen; er is niets meer om zich zorgen over 
te maken, niets wat nog gedaan moet worden, hij kan al zijn 
kommer en zorgen loslaten, tevreden enkel te zijn.” Dan rust 
je in de beoefening. 


Nyoshul Khen Rinpoche vertelt het verhaal van de discipel van 
Jamgön Kongtrul die nogal snel rondom een stupa liep. Toen 
iemand hem vroeg wat hij aan het doen was, was zijn ant- 
woord, ‘Ik probeer in de natuur van mijn geest te kijken. Dit 
is ook een vaardige manier, want ik denk dat zijn geest een 
rommeltje was en gewoon zitten niet werkte om zijn geest tot 
rust te brengen. Soms helpt actie, dingen doen, om de geest 
helder te maken en tot rust te brengen en daarbij al onze ver- 
halen, ongerustheid en zorgen te zuiveren. 


heen, om al ons handelen als beoefening te zien. Zeg dan tot 
jezelf, wat voor moeilijkheden zich ook voordoen, ‘Ah, ik raak 
afgeleid. Ik moet terugkomen bij mezelf, bij AANWEZIGHEID’. 
Als we bijvoorbeeld boos worden, verliezen we onszelf. Dus 
moeten we tegen onszelf zeggen “dit ben ik niet,” en terugko- 
men en onszelf herwinnen. De reden waarom we beoefening 
doen is om onszelf bijeen te rapen. 


Daarom: in het begin de motivatie van bodhichitta, in het mid- 
den het zicht, aan het eind de toewijding, zodat wat we ook 
gedaan hebben, het alle wezens welzijn moge brengen, niet 
alleen op het relatieve niveau, maar dat ze uiteindelijk het vol- 
maakte niveau van geluk dat verlichting is mogen bereiken. 
Als we met deze houding werken is alles wat we doen ver- 
dienstelijk. Als we iets creëren dat gestuurd wordt door deze 
drie edele principes kan iedereen die ons werk ziet of ermee 
in contact komt daar iets goeds van ondervinden. 


Als je goed op dreef bent, stop dan niet, werk door tot het klaar 





Detail van medicijnboom 


“Maar bij ons ontstaan er problemen als we een 
object zien en ernaar grijpen als een werkelijk bestaande een- 
heid. Dat concept van een werkelijk bestaande eenheid wordt 
in het boeddhisme ‘grijpen naar zelf’ genoemd. Zodra we dit 
grijpen naar zelf hebben, maken we onderscheid—’dit is een 
berg’, ‘dit is van mij’, ‘dit is van jou, ‘dit is goed’, ‘dit is slecht’. 
Er ontstaan allerlei concepten: aardig en onaardig, gelukkig en 
ongelukkig... en zo zal je meer en meer in de greep van grij- 
pen raken en pijn en verdriet en opwinding zullen het gevolg 
zijn. En de bestaanscyclus zal zich herhalen. Dus dat is de oor- 
zaak van al onze problemen’. 

“Het is zo verbijsterend dat het voor de meeste van 
ons zo moeilijk is om te begrijpen dat er ook een andere 
manier van kijken is. Maar als je televisieprogramma’s bekijkt 
of boeken leest over de bijna-dood ervaring, ontdek je dat er 
veel mensen zijn die een moment hadden dat ze hun hele 
leven aan zich voorbij zagen gaan, waarbij ze duizenden din- 
gen die in hun leven gebeurd waren, herbeleefden. Eén per- 
soon beschreef hoe hij getuige was van alles wat gebeurd was 
vanaf zijn geboorte tot aan zijn bijna-dood ervaring, honderd- 
duizenden dingen. Hij zag alles, niet één voor één, maar alle- 
maal tegelijkertijd. En het was niet als vormen zien met je 
ogen en geluiden horen met je oren, maar alles was alleen 
bewustzijn. Dit is vergelijkbaar met wat in het boeddhisme 
beschreven wordt: hoe we, als we de ware natuur van onze 
geest gerealiseerd en geperfectioneerd hebben, op een gege- 
ven moment alwetend zullen zijn. Omdat we niet naar dingen 
grijpen als objecten en dus de realiteit niet in twee, drie, vier 
delen, maar open naar dingen kijken, en dat betekent dat we 
alles zien, een oneindig aantal dingen, tegelijkertijd, omdat er 
voor ons geen grenzen zijn en geen beperkingen”. 


Maar deze staat van realisatie, het doel van verlichting, is niet 
wat Tulku Thondup probeert over te brengen in De Helende 
Kracht van de Geest. 

“Het doel van dit boek is niet noodzakelijkerwijs om het 
niveau van boeddhaschap te realiseren en die staat van een- 


zullen we gelukkig zijn terwijl we ermee leven. In Tibet waren 
er veel voorbeelden van grote lama’s en spirituele beoefenaars 
onder de gewone bevolking, die lichamelijk ziek waren en 
stervende, en toch stierven ze in vrede, met een glimlach op 
hun gezicht. Door de kracht van de geest”. 

“Een groot meester uit Golok in het oosten van Tibet 
was in de gevangenis gegooid en zijn leerlingen leefden met 
hem mee: ‘Wat vreselijk is dit toch, u moet het erg moeilijk 
hebber. Hij antwoordde: ‘Helemaal niet. Ik ben in het pure 
land van Guru Rinpoche—de Koperkleurige Berg’. Voor hem 
maakte het niet uit dat zijn lichaam in een vreselijke staat was, 
dat hij geslagen werd en aan het verhongeren was. Vanwege 
de kracht van zijn geest leefde hij in een staat van vrede en 
vreugde. En dit is niet slechts een Tibetaans verhaal—het had 
iedereen kunnen zijn, in zowel het oosten als het ۰ 

Desalniettemin is de meest gangbare houding ten 
opzichte van de geest hier in het westen dat het simpelweg 
een hersenfunctie is. Tulku Thondup citeert in zijn boek zelfs 
iemand die zegt “de geest is gewoon een hersenschimmel’. 
“Als je denkt dat de geest slechts energie is of een reactie in de 
hersenen, lijkt het lichaam belangrijker, en omdat het lichaam 
afhankelijk lijkt te zijn van geld, is geld het allerbelangrijkst. 
De meeste mensen denken op die manier, niet omdat het 
waar is, maar vanwege de invloed van onze moderne cultuur. 
Daarom hoop ik dat boeken zoals deze een kleine bijdrage 
kunnen leveren in het aantonen van het belang van de geest”. 

“De geest heeft niet alleen een cruciale rol in onze 
levens, maar ook in onze hele levenscyclus. Als je vrede wilt, 
moet je eerst vrede of vreugde of kracht in je geest hebben. 
Waarom? Als je geest vredig is, zal het veel vrede, vreugde en 
kracht in je hele energiesysteem en de circulatie van energie 
brengen. Dan zal je een vredig, vreugdevol, gezond lichaam 
hebben. Als je geest en lichaam vol van vrede en vreugde zijn, 
zal alles wat je zegt en doet een uiting van vrede en vreugde 
zijn, zodat je relatie met de mensen om je heen, je vrienden, 
familie en gezin, vredig en vreugdevol zal zijn en alles wat je 
doet zal in feite een dienst zijn waar alle wezens baat bij heb- 
ben. Dit is onderlinge afhankelijkheid in de praktijk”. 

“De geest is het centrum, het hart. Als je je dat niet 
realiseert, zou je kunnen denken dat geld het belangrijkst is in 
het leven en dat je dus, als je veel geld hebt, ook vrede zal heb- 
ben. Dat is niet zo. En jeugdigheid, of een succesvolle carriè- 
re of een goede gezondheid zijn ook niet het belangrijst. Kijk 
maar naar alle rijke, gezond-uitziende, knappe, mooie men- 
sen die ongelukkig en suicidaal zijn. Maar er zijn ook mensen 
die erg ziek zijn en toch gelukkig. Ik bedoel dat als je een vre- 
dige, vreugdevolle en krachtige geest hebt, je altijd het beste 
van je leven zult maken, waar je ook woont, wat je situatie ook 
is. Ik hoop dat dit boek daarbij zal kunnen helpen’. 


Als de geest de kracht heeft alles wat ziekte of aandoeningen ver- 
oorzaakt teniet te doen, is het dan zo dat de geest de oorzaak van 
onze ziekte is? 

“Ja. Het komt erop neer dat het uitgangspunt van boeddhisme 
en van het principe van karma is dat de manier waarop de 
geest met dingen omgaat en op dingen reageert de basis van 
de cyclus van samsara is. Eén van de weinige boeddhistische 
technische termen die ik in mijn boek gebruik, één die moei- 
lijk te begrijpen is, maar waar het hele boek op gebaseerd is, 
is ‘grijpen naar zelf". Als een verlicht persoon zoals een boed- 
dha een mentaal object ziet, ziet hij of zij dat zonder te grij- 
pen, met volledige openheid en eenheid. Omdat ze er niet 
naar grijpen als een object, maar het met openheid en oor- 
spronkelijke wijsheid zien, vervallen ze niet in dualiteit, wat 
inhoudt dat ze dingen niet op een conceptuele manier van 
elkaar onderscheiden— aardig en onaardig vinden, etcetera— 
en daarom ontstaan er geen emoties, met alle strijd die daar- 
bij hoort. Als een boeddha iets ziet, wordt het niet opgedeeld 
in dualiteit—de subjectieve geest en het objectieve object—en 
dat betekent dat ze honderdduizenden dingen tegelijkertijd 
kunnen zien; en dat is alwetendheid”. 


persoon die je beledigt dankbaar te zijn, omdat hij of zij je een 
geweldige kans geeft om over tolerantie te mediteren, en 
jezelf krachtiger te maken, en beter geoefend”. 

“Tegelijkertijd voel je compassie voor hen, omdat ze 
zichzelf schaden. In hun boosheid of onwetendheid zeggen ze 
iets tegen jou dat hen slecht karma bezorgt en slechte 
gewoonten creëert voor de toekomst. Daarom zou je nog 
meer met die persoon mee moeten voelen, omdat hij of zij 
zichzelf vernietigt”. 

“Een andere manier van hiernaar kijken is om te 
zien dat alle slechte dingen die we meemaken het gevolg zijn 
van ons eigen slechte karma. In het verleden hebben we vast 
iets gedaan of gezegd om die persoon te schaden, en nu we 
beledigd of mishandeld of uitgescholden worden, is dat een 
manier om ons slechte karma terug te betalen, en onze schul- 
den af te lossen. Niemand wil schulden hebben, we willen 
altijd vrij van schuld zijn; dus in plaats van ongelukkig te zijn, 
wees blij en verheug je, ‘O, wat geweldig; Ik word beledigd!’ 

“Er zijn zoveel manieren om met emoties om te 
gaan. Af en toe, als we er echt niet mee om kunnen gaan, is 
het nodig te gaan zitten en tot boeddha te bidden, of enige 
andere bron van genezing, en hun zegen te ontvangen, in de 
vorm van ‘zegenend licht’, die de boosheid heelt. We kunnen 
het beeld gebruiken van water dat een vuur dooft, of licht dat 
de duisternis verjaagt”. 

“In mijn boek heb ik het over de vier belangrijkste hulpmid- 
delen voor genezing: 

visualiseren en als een voorstelling zien; 

2)denken, met namen markeren of met woorden 

of gedachten; 

3)de waarde ervan voelen; en 

4)geloven in de effectiviteit. 

In dit geval zouden we een beeld oproepen van helende nec- 
tar die uit de bron van heling komt om de vlammen te doven, 
die we als boosheid zien. Dan voelen we ‘mijn boosheid is 
genezen; het is opgelost en verdwenen en ervaren we de afwe- 
zigheid van boosheid. Uiteindelijk geloven we dat onze boos- 
heid gezuiverd en verdwenen is. Dus als we deze vier hulp- 
middelen hebben: de voorstelling, het markeren van onze 
gedachten, voelen, en geloven, dan zal het genezingsproces 
effectief en compleet zijn”. 


Tot slot vroeg ik Rinpoche of er, van de vele mensen die hij gekend 
heeft die geprofiteerd hebben van de soort oefeningen en methoden 
die zo duidelijk in zijn boek beschreven zijn, één persoon is wiens 
verhaal hij zou willen vertellen. 

“Ja. Ergens in het boek vertel ik het verhaal van één 
van mijn vrienden, Harry Winter. Negen jaar geleden, toen hij 
74 was, werd er kanker bij hem geconstateerd. De artsen dach- 
ten dat hij nog maar zes maanden te leven had en hij moest 
twee operaties ondergaan. Harry mediteerde over de zuive- 
ringsbeoefening van Vajrasattva en genas zichzelf. De artsen 
waren met stomheid geslagen. Maar toen, vijf jaar later, kwam 
de kanker terug en de artsen vertelden hem dat hij geopereerd 
kon worden, maar dat zou wel betekenen dat hij in een rol- 
stoel terecht zou komen. Ze zeiden dat hij niet langer dan zes 
maanden zou leven als hij deze operatie niet zou ondergaan. 
Hij weigerde, omdat hij niet in een rolstoel terecht wou 
komen. En daarom keerde hij terug naar zijn meditatie. 

Toen hij tachtig was, was hij helemaal vrij van kan- 
ker. Hij is inmiddels 83 en leeft nog steeds. De artsen hebben 
geen verklaring. Een dokter uit New York waar Harry naar toe 
was geweest, belde me zelfs toen hij mijn boek zag en Harry's 
naam las. Hij was erg blij dat het zo goed met hem ging. 
Harry doet nog steeds de Vajrasattva beoefening en door die 
beoefening heeft hij zichzelf genezen. De meditatie over 
Vajrasattva omvat de soort beelden en gevoelens en zuivering 
waar mijn boek op gebaseerd is. En nu is Harry gelukkig—en 
oud— maar gezond”. 


Overgenomen uit View nr. IO 


onze individualiteit doorbreken en een directe aanval doen op onze 
beperkingen? 

“Ja, op de beperking van ‘ik’, ‘mij en ‘mijn’, dat wat 
geheel op onszelf gericht is: ons grijpen naar zelf en ons grij- 
pen naar ego. Hoe sterker het wordt, hoe gevoeliger we zijn, 
en dan worden we nog meer begrensd en beperkt; er is geen 
ruimte, er is geen vreugde, er is geen vrede. Het is alsof we 
opgerold zijn in prikkeldraad. We kunnen niet bewegen, we 
kunnen niet verder gaan, omdat we zelf beperkt zijn, door de 
manier waarop de geest met dingen omgaat en op dingen 
reageert”. 

“Dat is waarom al deze algemene meditaties, zoals 
compassie en devotie, zo bijzonder zijn. Het is niet alleen dat 
het prettige gedachten zijn, maar ze kunnen werkelijk dit con- 
cept van ‘mij en ‘ik’ aan diggelen slaan, als we uit onszelf 
komen en uitreiken naar anderen. Die kleine doorbraak, die 
openheid, vindt niet alleen plaats op spiritueel niveau, maar 
het bevrijdt en opent ook op emotioneel niveau en op het 
niveau van energie. Dit heeft ook invloed op onze fysieke 
gezondheid: zodra we die bevrijding en openheid voelen, zul- 
len we een gevoel van gemak en vrede hebben, zelfs in ons 
lichaam. Als we alleen denken aan ‘mij … ‘ik ben zo ziek’ of ‘ik 
ben zo gelukkig’... ‘ik’, ‘ik’, ‘mij’... ‘al deze pijn’, ‘de druk’, ‘de 
stress’… blijven we enkel op ons kleine ego bouwen, en ons 
ego wordt steeds gevoeliger en kwetsbaarder”. 

“In het boeddhisme geloven we dat een meditatie 
zoals compassie een bron van goed karma is en een prachtige 
weg naar realisatie. Maar zelfs vanuit een medisch perspec- 
tief, is het een prachtig ideaal, omdat het een opening is, een 
bevrijding van dit nauwe ‘ik’ systeem van ons.” 


Schuivend in mijn stoel merkte ik dat mijn geest nogmaals terug- 
dwaalde naar de weerzinwekkende emoties en de ontelbare 
momenten waarin we opeens meegesleurd worden door een intens 
gevoel van boosheid of lust of minachting of jaloezie, het soort oer- 
oude gevoel waarvan we voelen dat het een gewoonte is geworden. 
Wat kunnen we doen als dat gebeurt? 

“Ik denk dat er vele manieren zijn waarop we hier- 
mee om kunnen gaan. Maar de eerste manier is, denk ik, erg 
eenvoudig en universeel. Bijvoorbeeld, stel je voor dat iemand 
iets tegen je zegt en jij raakt erg van streek en wordt boos, dan 
moet je is wat je dit doen: zeg helemaal niets, doe helemaal 
niets, en reageer niet. Shantideva zegt, 

‘Als je verlangen of haat in je geest voelt, 

Handel of spreek niet, maar blijf als een blok hout.’ 

“Blijf gewoon als een blok hout. Daarna haal je een 
paar keer diep adem. Het klinkt vreemd en triviaal, maar het 
is erg krachtig, Irriteer de persoon voor je niet door luidruch- 
tig adem te halen. Haal gewoon rustig een paar keer diep 
adem en denk en visualiseer dat deze boosheid of deze span- 
ning of wat dan ook met je adem naar buiten gaat. Dit is zoiets 
als Eerste Hulp; zeg niets en doe niets, maar haal een paar 
keer diep adem en laat los”. 

“Het is de meest praktische stap. Daarna, als je afge- 
koeld bent en je geest niet onder emotionele druk verkeert, zal 
het duidelijker zijn. Wat de situatie ook is, zeg of doe nooit iets 
onder emotionele druk. Want als je iets uit boosheid zegt, ben 
jij het niet die praat, maar je boosheid; wat je doet uit boosheid 
doe jij niet, maar je boosheid, en het zal voor niemand nuttig 
of behulpzaam zijn. Dus als je boosheid voorbij is, zou je 
daarna met een koele, kalme, realistische geest over de situ- 
atie na moeten denken en doen wat jij denkt dat het beste is. 
Misschien moet je naar die persoon toegaan en erover praten 
of misschien is het beter om het maar gewoon te vergeten. 
Maar je moet die keuze maken als je geest afgekoeld is”. 

“Er zijn ook hogere meditaties, zoals naar je boos- 
heid kijken, die erg goed en bijzonder zijn, maar hier heb ik 
het over gewone dingen die we kunnen doen. En er zijn ook 
veel verschillende manieren waarop we hiernaar kunnen kij- 
ken. Bijvoorbeeld, de benadering van het boeddhistische 
onderricht is om, als iemand iets vervelends tegen je zegt, die 
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ALS IK VOEL WAT HET DOET, 
ZOU IK GEK ZIJN ALS IK ER NIET 
NAAR TERUG ZOU GAAN 


RINPOCHE BESTEEDT VEEL AANDACHT AAN HET INTEGREREN VAN DE DHARMA IN ONS LEVEN EN WERK. 
ER ZIJN VELE MANIEREN WAAROP JE DAT KAN DOEN. DEZE SERIE INTERVIEWS LAAT MENSEN MET EEN VER- 
SCHILLENDE LEVENSSTIJL EN BOEDDHISTISCHE ACHTERGROND AAN HET WOORD OVER DE SPANNING TUS- 
SEN WERK EN DHARMA, TUSSEN DE VERLEIDINGEN VAN SAMSARA EN DE VRIJHEID VAN NIRVANA. ÍN HET 
KADER VAN HET THEMA-NUMMER OVER HEALING DEZE KEER EEN LANG INTERVIEW MET. 


Nel de Jong, AMCHI OFTEWEL TIBETAANS ARTS IN DE CHAGPORI-TRADITIE. 





moeilijk, maar ik hield vol. Uiteindelijk werd er een oplossing 
gevonden: ik moest op eigen gelegenheid naar de Rothangpas 
reizen zodat niemand het zou weten en daarna, ach ja, dan 
was het toch al gebeurd. Een echte Aziatische oplossing. Het 
werd een heel bijzondere ervaring. 

We zochten bijvoorbeeld een bepaald soort grasje dat een 
belangrijk ingrediënt is tegen oogziekten maar dat grappig 
genoeg zo klein is dat je het bijna niet kan zien. Het groeit tus- 
sen struiken die lijken op 222162 5 en het steekt in sprieten uit 
het struikje. Als je ze hebt leren zien zie je ze pas. Dan pluk je 
ze één voor één totdat je denkt nu is die struik echt leeg, geen 
grasje meer in de hele struik. Je doet een stap verder, je kijkt 
nog eens naar dat bosje en dan zie je er toch weer allemaal 
sprietjes boven uit steken! 

Het is echt zo dat als je uit een andere invalshoek kijkt je weer 
andere dingen ziet, waardoor je een completer beeld krijgt. 
Dit was een les over dat jij en ik in onze beleving ons eigen 
verhaal kunnen hebben in dezelfde werkelijkheid. Dit waren 
zulke belangrijke lessen voor mij.” 


“Zo was er een gletsjerachtige heuvel met rolkeien die 
begroeid was met hoge struiken waardoor je die rollende 
keien niet meer zag. De tibetaanse vrouwen doken naar bene- 
den als berggeiten, ze waren zo beneden. 

Ik ging verstijfd van angst die berg af. De volgende dag had ik 
een spierpijn dat kun je niet bedenken! Van de spanning. Wat 
ik met mijn eigen angst creëerde in het naar beneden gaan. 
Zon pijn! Het leerde me veel over hoe je je eigen lijden 
creëert. 

Dit soort lessen, de ervaringen op de berg en alles wat ik in de 


“Spannend” zegt Nel de Jong als ik haar uitleg wat 
de bedoeling is van het interview. “Spannend, want 
door het praten verwoord je de dingen altijd weer 
anders, wat altijd iets nieuws geeft. En dat vind ik 
altijd weer spannend, om te horen wat daar dan 
weer uitkomt.” 


Wie ben en wat doe je? 

“ Wat doe je is gemakkelijker dan wie ben je, tenminste als je 
meer dan mijn naam wilt weten.” 

En Nel begint te vertellen, een mooi verhaal is het, een verhaal 
over bestemming, geluk, volharden en leren. In de spreekka- 
mer van haar Chagpori Tibetan Health Center in Amsterdam, 
zit ik voor een altaar en luister. 


“Ik ging naar India voor een sabbatical year. Ik werkte toen- 
tertijd in de psychotherapie en mijn leven was op een soort 
omslagpunt aangekomen. Ik besloot in India de oosterse filo- 
sofieën te gaan bestuderen. Het is nooit zo geweest dat ik 
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speciaal voor westerlingen. Daarna was ik van plan om in 
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komen over hun denken. Maar daar ben ik nooit gekomen. 
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bezwaren. Bovendien had ik in die maand wel geleerd dat je 
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natuurlijk niet, er konden geen westerlingen mee. Moeilijk, 


Het klinkt alsof jij integratie gelijk stelt aan beoefening. 

Ja, dat klopt! Maar als ik gewoon naar mijn zijn kijk, dan zit 
het gewoon in me. En dat is privé gewoon net zo. Wat dat bete- 
kent is lastig te vertellen omdat het zijn is, het is meer iets dat 
je ziet. Het kan een klein gebaar van mededogen zijn, het kan 
denken aan iemand anders zijn, een gesprek zijn, ja het zit 
overal in. En omdat het zijn is, is het lastig om uit te leggen. 


Wat is dan de kwaliteit van dat zijn? 

Op het moment dat ik zelf het gevoel heb dat ik met een hel- 
derheid en een lichtheid leef, dat mijn zijn daar uit bestaat, dat 
ik daar mee in contact ben, heb ik zelf het gevoel dat er inte- 
gratie is. En dat vind ik zelf zo het lekkere aan het iedere keer 
weer de wijsheidsgeest en de zegen van de lama's aanroepen, 
dat brengt helderheid en lichtheid. Dat geeft een hele mooie 
innerlijke stilte die me tegelijkertijd vervult. En dan kan ik 
soms tijdens een consult dingen zeggen waarvan ik denk waar 
haalt ze het vandaan?! Of als ik gewoon kijk naar mensen zie 
ik soms ontzettend mooie dingen. Door contact te maken met 
de pure natuur van de geest, de pure essentie van mensen, 
dan zie ik soms hele waardevolle dingen. Bijvoorbeeld bij een 
katholieke non die fysiek en mentaal een hele zware tijd tege- 
moet ging en wat we heel erg goed voorbereid hadden. Ze 
komt terug op consult en terwijl zij nog in de wachtkamer zit 
maak ik contact met haar en ik zie haar in mijn geest full- 
length prostraties maken naar mijn altaar! Zo mooi! Ze komt 
binnen en ze zegt: ‘ik ben zó blij!’ 

Ik bedoel, dat krijg ik gewoon van mijn lama's, van mijn lera- 
ren, dat laten ze me zien en daarmee helpen ze. Dat voelt als 
ben ik een middel waardoor de energie kan stromen, waar- 
door dingen kunnen gebeuren. Puur.” 


Langzaam komt het gesprek tot rust. Waar we het over hebben 
lijkt te gebeuren. 


Nel: “En dat is wat dat optillen is. Dat is zo bijzonder. Ik voel 
het ook als zeer kostbaar er op deze manier mee te mogen 
werken. 

Verstilling. 

Ja, dat is alles eigenlijk...” 


We kijken elkaar aan en ik begrijp het. 


“In de drukte van mijn gewone leven kan ik daar soms niet 
mee in contact zijn, maar hier gaan zitten en de pols gaan voe- 
len, dan is er iets wat helpt, een reminder. Op het moment dat 
ik de pols ga voelen ben ik echt helemaal leeg. En soms als ik 
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Wat heeft jouw het meest geholpen bij het integreren? 

Na een lange stilte: “De liefde en de goedheid van de lama's. 
En de ervaring dat het werkt. Kijk, op het moment dat je in 
contact bent met die energie en voelt wat het met je doet, voelt 
wat voor effect het heeft dan ben je gek als je daar niet naar 
terug gaat. Dat is wat helpt. 
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Zo ben ik begonnen aan mijn opleiding.” 


Het was hard studeren. De taal vormde een extra moeilijkheid 
voor Nel en haar westerse mede-studente. De tantra’s dienen 
letterlijk uit het hoofd geleerd te worden en tijdens het exa- 
men gereciteerd te worden. Nel de Jong behaalde na vijf jaren 
van doorzetten haar certificaat vooral door inschatting van 
haar persoonlijke kwaliteiten. Trogawa Rinpoche stuurde haar 
terug naar Nederland om onder leiding van een senior-arts 
praktijkervaring op te doen. ‘Je bent een westerling’, zo zei hij, 
‘dus je gaat terug naar het westen.’ Nel: “Ik wilde dat ook wel. 
Ik ben nooit van plan geweest altijd in Azie te blijven.” Na 
haar stageperiode zei Trogawa Rinpoche dat het goed was als 
zij voor zichzelf zou beginnen. En zo is het gegaan. In het 
voorjaar van 1999 opent zij het Chagpori Tibetan Health 
Center in Amsterdam. 


Hoe integreer jij de Dharma in je leven? 

“Het meeste in mijn werk. Omdat ik tijdens mijn werk con- 
stant Guru Yoga doe. 

Voor er een patiënt binnenkomt maak ik me leeg en maak ik 
contact met de wijsheidsgeest van de leraar. Vandaar dat er 
voor mijn bureau een altaar staat. Met die wijsheidsgeest van 
de leraar ga ik in gedachten naar de pure natuur van de geest van 
de patiënt, maak ik daar contact mee en vraag ik toestemming 
en hulp van de patiënt zelf vanuit zijn of haar pure energie. 
Dat is mijn voornaamste beoefening zou je kunnen zeggen. 
Ik ben eigenlijk constant met beoefening bezig. Als ik de pols 
voel doe ik tegelijkertijd Guru yoga.” 


“Op sommige momenten denk ik, ik doe eigenlijk helemaal 
geen beoefening. Ik zit niet zo vaak op een kussen, maar tege- 
lijkertijd ben ik er altijd mee bezig. Het is er gewoon altijd. 

's Nachts ben ik steeds meer bezig met droomyoga. 

Dat is een heel prettige aanvulling. Het bewustzijn van de 
nacht in de dag overlaten gaan en andersom. Het realiseren 
dat alles een droom is, ook dit moment waar wij nu in zitten 
te praten.” 


Ben jij je altijd bewust van het nu? 

“Welnee. Het is ja en nee tegelijkertijd. Ik bedoel, ik kan soms 
in een waas of in een duffigheid verkeren, in een samsarisch 
zijn zitten, terwijl als ik aan het werk ben, zorg ik dat ik altijd 
een plek heb waar ik me één kan voelen met de lama's. En dat 
is mijn belangrijkste beoefening.” 


En in je privé-leven? 

“In mijn privé-leven ben ik moeilijk op een kussen te krijgen! 
Ik heb een prachtig meditatiehoekje, echt schitterend, ik zit er 
heerlijk, maar om mijzelf naar het kussen te brengen... dat is 
niet altijd even makkelijk”, lacht Nel. 


Wat weerhoudt je? 

“Luiheid. Lekker in een stoel zitten, kopje koffie drinken. In 
de ochtend na het opstaan, maak ik een kopje koffie en het 
liefst ga ik dan naar mijn meditatieplekje, maar soms beland 
ik daar gewoon niet! 


“Wij doen de nöngdro niet 100.000 keer, maar wel in een 
periode, bijvoorbeeld een week of een maand, één, twee of 
drie keer per dag. Want onze belangrijkste taak is mensen hel- 
pen, en dokters hebben verder niet zoveel tijd zegt de oude 
tibetaanse traditie.” 

Ik werk veel uren, ook omdat ik alles zelf doe, administratie, 
pillen versturen, en dan maak ik niet eens zelf mijn pillen.” 


Waar ben je het minst tevreden over je integratie? 

In mijn privé. Ik ben blij dat ik de ngöndro in Azië gedaan heb 
want dat zie ik mijzelf hier niet zo doen. Er zijn hier zoveel 
andere dingen. Ik ben altijd vol bewondering voor die mensen 
die twee, drie uur per dag besteden aan beoefening. 
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zorgt ervoor dat onze commu- 
nicatie via aanraking ernstig 
wordt belemmerd. 

En toch, zoals we in het 
begin al vaststelden, kan de 
fysieke nabijheid die verzor- 
ging met zich mee brengt een 
ideale gelegenheid voor ware 
spirituele zorg zijn. 

Een stervende patiënt is vanwege zijn ziekte, fysieke 
zwakte en gebrek aan onafhankelijkheid uitzonderlijk ontvan- 
kelijk. Hij kan niets meer zelf doen, maar hij kan nog steeds 
‘zijn. Hij kan geen toekomstplannen meer maken, maar hij 
kan het huidige moment volledig benutten. Hij kan niet meer 
naar buiten gaan of rondlopen, maar hij kan de liefdevolle 
aanwezigheid van de mensen omhem heen nog steeds voelen. 
Hij kan ze aankijken of uit het raam naar de lucht kijken. Hij 
kan nog steeds bidden, mediteren, beseffen dat hij ademt. Hij 
kan nog steeds liefde geven en liefde ontvangen. 

Het lijkt erop dat de waarneming van een stervende 
verandert. Gewaarwordingen zijn scherper zodat mensen die 
terminaal ziek zijn alles voelen; ze hebben een subtiel zintuig 
voor de angst om hen heen. Ze kunnen, bijvoorbeeld, het 
terugdeinzen en de afwijzingen voelen, maar natuurlijk ook 
de vredigheid van iemand die stil en kalm aanwezig is. 

We vragen ons vaak af welke betekenis er in de laat- 
ste momenten van het leven te vinden is. Tegenwoordig den- 
ken veel mensen dat het stervensproces betekenisloos en 
absurd is, enkel een periode waarin men op de dood wacht en 
veel pijn lijdt. Waarom zouden we die periode dan niet ver- 
korten? Ze realiseren zich niet dat er nog zoveel geleefd kan 
worden en dat er nog zoveel emotionele en spirituele uitwis- 
seling plaats kan vinden. 

Een jonge vrouw, geheel verlamd en afhankelijk van 
anderen voor de meest basale en intieme dingen, beschreef de 
liefde van de mensen om haar heen in de volgende woorden: 
“Het is als een fontein waarvan ik niet weet hoe ik eruit moet 
drinken. Misschien moet ik opnieuw leren als een jong kind 
te zijn dat nederig genoeg is een cadeau te accepteren”, 

Deze jonge vrouw zag het laatste deel van haar leven 
daarom als een innerlijk avontuur: een tijd om te leren los te 
laten, om zichzelf vol vertrouwen aan andermans zorg over te 
geven. Ze kon haar spieren niet meer bewegen, maar haar ziel 
kon nog steeds bewegen: ze kon zichzelf voor anderen ope- 
nen, ze kon er voor hen zijn en hen omringen met haar leven- 
de aanwezigheid. Dit was in het geheel niet intellectueel, maar 
gebaseerd op de zintuigen. Ze werd heel open en iedereen die 
in haar buurt kwam, voelde zich goed in haar aanwezigheid. 
Ze hadden geen gevoel van medelijden voor haar uitgeputte 
lichaam; haar vermogen open te zijn en de kwaliteit van haar 
aanwezigheid bracht een gevoel van ontspanning over. Ze zei 
dat als ze zich opende voor anderen ze zich kalm en zonder 





kunnen nemen en daarmee te 
ver naar de andere kant door- 
schieten. Ze handelen ten 
dienste van de patiënt, terwijl 
ze hun zorg opdringen zon- 
der naar de patiënt te luiste- 
ren of hem of haar te respec- 
teren. Door zo te handelen 
proberen verzorgers zichzelf 
in feite te bevrijden van een onderbewust gevoel van falen. Dit 
soort emotie is teveel gekleurd door de behoefte aan herstel en 
teveel door goede intenties gemarkeerd. In feite zouden we 
kunnen zeggen dat zulk gedrag niet in contact met de patiënt 
staat. 

一 Je kan je ook op vele manieren achter koude en 
precieze technieken verbergen, die de patiënt als een ‘object 
van zorg’ behandelen. De patiënt wordt tot object gemaakt. Zo 
kan je hem aanraken zonder zelf emotioneel geraakt te wor- 
den. 

— Het is ook mogelijk je achter conventionele of 
medische taal te verschuilen, zodat intellectueel begrip van 
een ziekte een barrière voor emotionele uitdrukking vormt. 
We weten allemaal heel goed hoe effectief rationalisatie en 
intellectualisatie zijn als verdedigingstechnieken, maar al dat 
soort strategieën leiden tot emotionele steriliteit en een verar- 
ming van het contact. 

Waarom zijn we zo bang voor fysiek contact? Wat 
dreigt fysiek contact met een ander in ons wakker te roepen, 
dat ons zo bang maakt? 

Het verdriet van een patiënt zou ons eigen verdriet 
los kunnen maken. Hun agressie of pijn zou een schuldgevoel 
op kunnen roepen, bewust of onbewust. Tegenwoordig zijn 
wij in het westen zo slecht in staat de dood in de ogen te zien 
dat we het als een mislukking beschouwen. Zoveel mensen 
voelen zich schuldig een geliefde overleefd te hebben. We 
horen mensen vaak over onrechtvaardigheid spreken, alsof de 
dood een straf is! Of familieleden stellen zich misschien voor 
dat als ze genoeg van de stervende houden, ze kunnen voor- 
komen dat die persoon daadwerkelijk dood gaat. Als die per- 
soon dan sterft, zien ze het als een teken dat ze niet genoeg 
van hem hielden! Om al deze redenen ontkennen mensen de 
nabijheid van de dood en vermijden elk fysiek contact en elk 
gebaar of woord dat hun wanhoop zou kunnen verraden. 


In onze cultuur kunnen we tegenwoordig geen onderscheid 
meer maken tussen tederheid en erotiek. We zijn bang dat 
fysieke zorg die op een tedere en respectvolle manier gegeven 
wordt verkeerd geïnterpreteerd zal worden. We vrezen dat 
lichamelijk contact met een wanhopige patiënt die vrede en 
troost zoekt in onze armen, in een erotische ervaring om zou 
kunnen slaan. Dit gebrek aan duidelijkheid, het kenmerk van 
een maatschappij waarin tederheid uit de weg wordt gegaan, 
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Emotioneel contact spreekt niet slechts tot een deel 
van het lichaam, maar tot een persoon in zijn geheel. Het is 
uitgestrekt, omvattend, troostend en diep; niet oppervlakkig 
zoals een liefkozing. 

Zelfs in een medische context kunnen praktische 
bewegingen teder zijn als ze deze regel van iemand in zijn 
geheel beschouwen, respecteren en als verzorgers zich van 
het geheel van deze patiënt bewust zijn en hem of haar in hun 
aanwezigheidsveld opnemen. 

Tederheid heeft een soort beheersing in zich. Het 
betekent dat we ons zesde zintuig moeten gebruiken om non- 
verbale boodschappen te kunnen horen en die gebaren kun- 
nen begrijpen die ons helpen de behoefte van een patiënt te 
anticiperen, in een respectvolle atmosfeer. Het betekent niet 
meer geven dan nodig is. 

Soms kan en moet contact afstandelijker zijn: sim- 
pelweg gelijktijdig ademhalen, bijvoorbeeld, of enkel een 
kalme en geruststellende aanwezigheid hebben die de patiënt 
symbolisch omvat, is zowel beheerst als bevorderlijk. 

In Tederheid en Spiritualiteit, schrijft Silvia Ostertag 
dat tederheid “een opwelling van affectie is die op zoek is naar 
nabijheid en die, tegelijkertijd, met zorg en respect, een zeke- 
re afstandelijkheid bewaart, de afstandelijkheid van liefde”. 

Opwelling en beheersing: het spanningsveld tussen 
deze twee respecteert het mysterie rond de persoon. 

Tederheid creëert een band die gehechtheid voor- 
komt; deze implicatie kan ons angst aanjagen, omdat het onze 
persoonlijke geschiedenis van relaties, verlies, afwijzing en 
gebrek aan emotionele steun, die diep in ons onderbewuste 
begraven ligt, wakker kan roepen. De werkelijke reden waar- 
om we onszelf tegen dit soort emotionele betrokkenheid 
beschermen is dat we vermoeden dat ze ons eigen lijden, of 
een gevoel van tekort komen, of ons onvermogen werkelijk 
lief te hebben, om zonder terughoudendheid en zonder 
gehechtheid lief te hebben, zullen oproepen. 

Deze punten benadrukken hoe belangrijk het is aan 
onszelf te werken voordat we ons bezig gaan houden met de 
verzorging van stervenden. We moeten betrokkenheid niet uit 
de weg gaan door een beschermende afstand te bewaren die 
het contact verarmt, maar we moeten weten hoe we een inner- 
lijke afstand kunnen bewaren wanneer we dichtbij zijn. We 
kunnen de juiste, niet-defensieve afstand vinden, zelfs in 
fysieke nabijheid, als we weten hoe we ons innerlijke geklets 
op kunnen laten houden en binnentreden in een innerlijke 
stilte, die diepe ruimte waar we onze angsten en emoties kur- 
nen laten gaan alsof het wolken in de lucht waren en waar, 
met alle poriën in onze huid, we het leven om ons heen kun- 
nen voelen en ademen, en ons lichaam als een ruimte kunnen 
ervaren—een open, gastvrije ruimte. 


Overgenomen uit View 8 


naal zieke patiënten te respecteren en in een kalme sfeer voor 
hen te zorgen, want patiënten zijn op zoek naar een funda- 
menteel gevoel van veiligheid, de ervaring van hun ‘essentie’. 


De duidelijkste vorm van deze regressie 
is het geleidelijk verliezen van het vermogen 
duidelijk te spreken, 
wat vervangen wordt door lichaamstaal; 
door een tienvoudige toename in het vermogen te 
horen; door een extreme gevoeligheid van de huid; 
en door het belang van oogcontact, 
van tast en zelfs van het ademhalingsritme. 
Deze worden manieren om met de ander 
contact te maken en te communiceren. 


Lise Monette 


Het idee is niet dat men de patiënt als een kind moet behan- 
delen. In tegendeel, het idee is zijn bestaan en zijn essentie 
door de geruststelling van aanraking te bevestigen en om ver- 
trouwen uit de drukken in zijn vermogen de angst en het ver- 
driet waarin hij terecht is gekomen door te maken. 

Hoe is het mogelijk een goede emotionele balans te 
vinden in de intimiteit met een patiënt? 

Francoise Dolto nodigt ons uit onderscheid te maken 
tussen het ‘substantiële’ en het ‘subtiele’. Het is mogelijk een 
lichaam aan te raken alsof het een ding, een object is. Ik ben 
ervan overtuigd dat velen van ons dit ervaren hebben tijdens, 
bijvoorbeeld, een medisch onderzoek of een medische behan- 
deling. Maar het is ook mogelijk werkelijk contact met men- 
sen te maken als we ze aanraken. Als dit gebeurt, kunnen we 
echt voelen dat er contact gemaakt is en dat we zowel geest als 
lichaam zijn. 

In het geval van terminaal zieke patiënten, die vaak 
fysiek afgetakeld zijn, is het mogelijk gehoor te geven aan het 
substantiële niveau van de behoefte aan zorg (mensen voeden, 
wassen en omdraaien), terwijl de dimensie van uitwisseling 
en communicatie die de ziel van een patiënt voedt en hem tot 
op het laatst doet voelen dat hij een levende ziel heeft, hoe 
zwak zijn lichaam ook is, over het hoofd wordt gezien. Elk 
moment dat we een patiënt verzorgen en met hem commu- 
niceren is een gelegenheid zijn goedheid te bevestigen. 


19 


Emotioneel contact spreekt niet slechts tot een deel 
van het lichaam, maar tot een persoon in zijn geheel. Het is 
uitgestrekt, omvattend, troostend en diep; niet oppervlakkig 
zoals een liefkozing. 

Zelfs in een medische context kunnen praktische 
bewegingen teder zijn als ze deze regel van iemand in zijn 
geheel beschouwen, respecteren en als verzorgers zich van 
het geheel van deze patiënt bewust zijn en hem of haar in hun 
aanwezigheidsveld opnemen. 

Tederheid heeft een soort beheersing in zich. Het 
betekent dat we ons zesde zintuig moeten gebruiken om non- 
verbale boodschappen te kunnen horen en die gebaren kun- 
nen begrijpen die ons helpen de behoefte van een patiënt te 
anticiperen, in een respectvolle atmosfeer. Het betekent niet 
meer geven dan nodig is. 

Soms kan en moet contact afstandelijker zijn: sim- 
pelweg gelijktijdig ademhalen, bijvoorbeeld, of enkel een 
kalme en geruststellende aanwezigheid hebben die de patiënt 
symbolisch omvat, is zowel beheerst als bevorderlijk. 

In Tederheid en Spiritualiteit, schrijft Silvia Ostertag 
dat tederheid “een opwelling van affectie is die op zoek is naar 
nabijheid en die, tegelijkertijd, met zorg en respect, een zeke- 
re afstandelijkheid bewaart, de afstandelijkheid van liefde”. 

Opwelling en beheersing: het spanningsveld tussen 
deze twee respecteert het mysterie rond de persoon. 

Tederheid creëert een band die gehechtheid voor- 
komt; deze implicatie kan ons angst aanjagen, omdat het onze 
persoonlijke geschiedenis van relaties, verlies, afwijzing en 
gebrek aan emotionele steun, die diep in ons onderbewuste 
begraven ligt, wakker kan roepen. De werkelijke reden waar- 
om we onszelf tegen dit soort emotionele betrokkenheid 
beschermen is dat we vermoeden dat ze ons eigen lijden, of 
een gevoel van tekort komen, of ons onvermogen werkelijk 
lief te hebben, om zonder terughoudendheid en zonder 
gehechtheid lief te hebben, zullen oproepen. 

Deze punten benadrukken hoe belangrijk het is aan 
onszelf te werken voordat we ons bezig gaan houden met de 
verzorging van stervenden. We moeten betrokkenheid niet uit 
de weg gaan door een beschermende afstand te bewaren die 
het contact verarmt, maar we moeten weten hoe we een inner- 
lijke afstand kunnen bewaren wanneer we dichtbij zijn. We 
kunnen de juiste, niet-defensieve afstand vinden, zelfs in 
fysieke nabijheid, als we weten hoe we ons innerlijke geklets 
op kunnen laten houden en binnentreden in een innerlijke 
stilte, die diepe ruimte waar we onze angsten en emoties kur- 
nen laten gaan alsof het wolken in de lucht waren en waar, 
met alle poriën in onze huid, we het leven om ons heen kun- 
nen voelen en ademen, en ons lichaam als een ruimte kunnen 
ervaren—een open, gastvrije ruimte. 


Overgenomen uit View 8 


naal zieke patiënten te respecteren en in een kalme sfeer voor 
hen te zorgen, want patiënten zijn op zoek naar een funda- 
menteel gevoel van veiligheid, de ervaring van hun ‘essentie’. 


De duidelijkste vorm van deze regressie 
is het geleidelijk verliezen van het vermogen 
duidelijk te spreken, 
wat vervangen wordt door lichaamstaal; 
door een tienvoudige toename in het vermogen te 
horen; door een extreme gevoeligheid van de huid; 
en door het belang van oogcontact, 
van tast en zelfs van het ademhalingsritme. 
Deze worden manieren om met de ander 
contact te maken en te communiceren. 


Lise Monette 


Het idee is niet dat men de patiënt als een kind moet behan- 
delen. In tegendeel, het idee is zijn bestaan en zijn essentie 
door de geruststelling van aanraking te bevestigen en om ver- 
trouwen uit de drukken in zijn vermogen de angst en het ver- 
driet waarin hij terecht is gekomen door te maken. 

Hoe is het mogelijk een goede emotionele balans te 
vinden in de intimiteit met een patiënt? 

Francoise Dolto nodigt ons uit onderscheid te maken 
tussen het ‘substantiële’ en het ‘subtiele’. Het is mogelijk een 
lichaam aan te raken alsof het een ding, een object is. Ik ben 
ervan overtuigd dat velen van ons dit ervaren hebben tijdens, 
bijvoorbeeld, een medisch onderzoek of een medische behan- 
deling. Maar het is ook mogelijk werkelijk contact met men- 
sen te maken als we ze aanraken. Als dit gebeurt, kunnen we 
echt voelen dat er contact gemaakt is en dat we zowel geest als 
lichaam zijn. 

In het geval van terminaal zieke patiënten, die vaak 
fysiek afgetakeld zijn, is het mogelijk gehoor te geven aan het 
substantiële niveau van de behoefte aan zorg (mensen voeden, 
wassen en omdraaien), terwijl de dimensie van uitwisseling 
en communicatie die de ziel van een patiënt voedt en hem tot 
op het laatst doet voelen dat hij een levende ziel heeft, hoe 
zwak zijn lichaam ook is, over het hoofd wordt gezien. Elk 
moment dat we een patiënt verzorgen en met hem commu- 
niceren is een gelegenheid zijn goedheid te bevestigen. 





vele malen eerder zijn geboren en dat we allemaal elkaars 
moeders, vaders en kinderen zijn geweest. Daarom zouden 
we iedereen tegemoet moeten treden als onze dierbaren. Als 
we dienstbaarheid tot in de kern bekijken, zien we een 
patroon: gemeenschappelijk aan al onze gewoontes die ons in 
de weg staan bij het werk, is een gevoel van afgescheidenheid; 
en gemeenschappelijk aan alle momenten en handelingen die 
werkelijk nuttig lijken is de ervaring van eenheid. Einstein 
schreef hierover, en Sogyal Rinpoche citeert dat op bladzijde 
98 van het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven: 

“Een menselijk wezen is onderdeel van een geheel, dat we 
‘Universum noemen, een onderdeel begrensd in ruimte en 
tijd. Hij ervaart zichzelf, zijn gedachten en gevoelens, als iets 
dat gescheiden is van de rest—een soort optische bedrog van 
zijn bewustzijn. Deze waan is een soort gevangenis, die ons 
beperkt tot onze persoonlijke verlangens en tot genegenheid 
voor slechts een paar mensen. Onze taak moet zijn ons uit 
deze gevangenis te bevrijden door de kring van ons mededo- 
gen uit te breiden en alle levende wezens en de hele natuur in 
zijn schoonheid te omarmen.” 

Wanneer het hart niet verdeeld is, wordt alles wat we tegen- 
komen beoefening. Dienen wordt een gewijde uitwisseling, 
als in- en uitademen. We vinden fysiek en spiritueel voedsel in 
de wereld, en dat is als inademen. En, omdat ieder van ons 
iets te geven heeft, bestaat een deel van ons geluk in de wereld 
eruit terug te geven, en dat is als uitademen. Een vriend 
noemt dit ‘eenvoudige menselijke vriendelijkheid’. Ons werk 
is, denk ik, onze ingeboren wijsheid en mededogen—die een- 
voudige menselijke vriendelijkheid—niet in de weg te staan 
en dit aangeboren vermogen de gelegenheid te geven de 
behoeftes van anderen te zien, en de stervenden en de leven- 
den te dienen. 


Frank Ostaseski 
Overgenomen uit View 8 1997 


Als we nuttig willen zijn, moeten we letten op wat er aan de 
hand is, onze interventie tot een minimum beperken en even- 
veel aandacht en gelijkmoedigheid hebben voor de ervaring 
als op ons meditatiekussen. De mate waarin we in dit altijd 
frisse moment kunnen en willen leven, is de mate waarin we 
echt dienstbaar kunnen zijn. Wanneer het hart open is en de 
geest rustig, wanneer onze aandacht helemaal in het nu is, 
wordt de wereld een geheel voor ons en weten we wat we moe- 
ten doen. leder van ons kan dat, we hebben daarvoor geen 
twintig jaar boeddhistische beoefening nodig. Ieder van ons 
kan het lijden van een ander omarmen als zijn eigen lijden. 
We hebben het honderden jaren gedaan— we zijn het alleen 
vergeten en moeten elkaar eraan herinneren. 


Toen ons hospice net open was, was Tom, een van onze vrij- 
willigers, bezig een patient met aids te helpen van zijn bed 
naar de po-stoel. Toen ze begonnen te lopen viel de patient en 
ontstond er chaos: zijn broek zakte af, de po-stoel viel om 一 
Hiroshima in het klein. Zo is verzorging werkelijk. Op een of 
andere manier sloeg Tom zich erdoorheen en kreeg hij de 
patient terug in bed. Daarna belde hij me. “Frank, ik wil de 
technieken die we op de training hebben geleerd om patien- 
ten in bed te leggen nog eens met je doornemen.” Ik zei, “OK, 
laten we dat doen: de volgende keer dat je J.D. verplaatst, con- 
troleer je eerst je buik. Kijk of je buik zacht is. Als je buik niet 
zacht is, doe je helemaal niets.” 

“Kom me niet aan met boeddhistische praatjes. Ik wil weten 
wat ik met zijn knieën moet doen.” “Let alleen maar op je buik 
en bel me later terug.” Het was een beetje als zeggen, ‘Neem 
twee aspirientjes en bel me morgen’, maar hij belde me inder- 
daad later terug. 

“Frank, het was verbazingwekkend. Ik ging naar J.D. om hem 
te verplaatsen en mijn buik was zo hard als steen, dus stopte 
ik. Ik haalde een paar maal diep adem, mijn buik werd zacht 
en het volgende wat ik besefte was dat J.D. als een minnaar of 
een kind in mijn armen lag. Het was helemaal geen moeite.” 
Dit kunnen we allemaal. 


Boeddhistische beoefening houdt het besef in dat we allemaal 
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een verknoping van vele bloedvaatjes bestaat. Er bestaat het 
gevaar van doodbloeden zowel bij een operatie als in het geval 
we niets doen. Daar komt bij dat door de grootte van de tumor 
het hartje zwaar overbelast wordt. Daarom moet Dorje toch 
geopereerd worden." 

Maar wij hielden ons vast aan de voorspelling van Dzogchen 
Rinpoche. Er moet toch een andere manier zijn. Wij wilden de 
tumor onder controle houden en afwachten. We spraken met 
onze huisarts. Door zijn intensieve inzet kregen we de infor- 
matie dat er al eerder gevallen met een zelfde ziektebeeld 
bekend waren, waarbij de tumor uit zichzelf verschrompeld 
was. We verzochten Tulku Pegyal 0 

maal het Zevenregelig Gebed te accumuleren ten behoeve van 
Dorjes gezondheid. Mary, een Amerikaanse, financierde 100.000 
gebeden in het klooster van Dodrupchen en de sangha accu- 
muleerde meer dan 150.000 maal het Zevenregelig Gebed. 
Ook hebben we een soort pelgrimstocht naar de Dordogne 
gehouden, waar Nyoshul Khen Rinpoche net overleden was. 
Jurgen: We konden in zijn kamer zeer sterk zijn aanwezigheid 
voelen, hij was daar. We hebben ons zo verbonden met hem 
gevoeld. Er waren zoveel zegeningen. Ik had het plan om daar 
in die kamer het Zevenregelig Gebed te reciteren, maar een- 
maal binnen liet de diepe stilte aldaar niet toe 
om aan iets anders te denken. Daar heerste 
enkel geluk. 

Een maand na de biopsie, bij de eerste contro- 
le, was de tumor nog maar half zo groot, dat 
was een wonder. Er bestaat geen medische ver- 
klaring voor de snelheid waarmee het gene- 
zingsproces verliep. Nu is de tumor nog maar 
twee en een halve centimeter. 

De arts zei: " Kan ik, alstublieft, het hele dossier krijgen? Ik 
wil met mijn collega's bespreken hoe zoiets mogelijk is." 
Rundbrief: Hebben jullie met de artsen gesproken over jullie 
beoefening? 

Jurgen: Ik geloof niet dat ze er erg in geïnteresseerd waren. 
Beate: Het gaat erom volledig onbevreesd te zijn, wat er ook op 
je pad komt. Toen het ergste, de crisis, voorbij was, hebben we 
gemerkt hoe de angst kwam opzetten. Op het moment zelf — 
ik wil niet zeggen dat er geen ego was— maar ons zicht was zo 
sterk dat het ons in het heldere gewaarzijn gedrukt hield. 
Onze situatie was zo angstig, zo moeilijk dat we enkel met 
helder gewaarzijn konden reageren. Maar toen de situatie 
minder gespannen werd en ook de beoefening van de sangha 
ophield, kwamen we met een klap op de grond terecht. We 
hebben gehuild, alles voelde zo donker aan. De paradox school 
daarin dat ons ego kwam opzetten zodra we ons konden ont- 
spannen in gelukkig zijn. Het gekke was: dat toen er iets met 
Eliza gebeurde, we ons in eenzelfde proces bevonden. 
Rundbrief: Eliza was een verrassing. 

Beate: Ja, we waren de hele tijd zo bezig met Dorje tot we plot- 
seling tot de ontdekking kwamen: nog maar zes maanden tot 
de geboorte. Drie weken na haar geboorte kreeg ze kinkhoest. 





gevaarlijk was. 
Jurgen: Het is net alsof je vlak bij een microwave-oven staat. 
Daar word je ook beroerd van. 


We zien de videobeelden van de intensive care. Beate doet beoefe- 
ning aan het bed van Dorje. In de film zegt ze: "We zijn door de 
hel gegaan.” Dorje huilt maar en huilt maar en huilt maar door. 
Niets kan hem kalmeren. 


Jurgen: Toen alle testen negatief bleken, moest er een weefsel- 
monster genomen worden, een biopsie. De arts beweerde dat 
het een half uurtje zou duren. Maar na zo'n drie uur hadden 
we nog steeds niets gehoord. Het heeft zes uur geduurd voor 
we ons kind terugzagen. Dorje was totaal in paniek. Volgens 
de arts kon hij geen pijn hebben omdat hij nog onder de pijn- 
stillers zat. Maar Dorje bleef maar huilen. Beate was totaal van 
de kaart. Ik heb haar weggestuurd en ben bij Dorje gebleven. 
Ik heb de hele nacht mantra's gereciteerd en hij heeft aan een 
stuk door gehuild. Later kwamen we erachter wat er gebeurd 
was: de tumor bestond uit allemaal bloedvaatjes. De artsen 
hebben geprobeerd een stukje weg te snijden, maar daarbij 
heeft Dorje veel bloed verloren. We sluiten niet uit dat hij 
gereanimeerd is. 

Beate: Na anderhalf uur dacht ik: hij moet nu toch 
wel eens terugkomen en we hebben gevraagd 
waar hij bleef. We kregen te horen dat hij net de 
OK inging. Ik ben ontploft van woede, omdat ik 
dacht: "Ze nemen ons ons kind af! Ze leggen hem 
ergens neer en laten hem daar gewoon liggen." 
Tot dan toe hadden we Dorje voor zulke ervarin- 
gen behoed. We dachten: hij moet misschien een zware tijd 
doormaken, maar wij begeleiden hem daarbij. En op dat 
moment leek het net alsof ik mijn kind verraden had. Achteraf 
gezien heb ik er spijt van dat ik me zo heb laten gaan in plaats 
van mij in mijn beoefening te concentreren op de goede 
afloop van de biopsie. 

Later heette het: “De operatie is geslaagd." Niemand zei ons 
waarom hij urenlang in de verkoeverruimte moest blijven. 's 
Avonds hoorden we in de verte een vreemd kind huilen, als 
een stem uit de hel. Dat was Dorje. Pas toen herinnerden we 
ons de profetie van Dzogchen Rinpoche om hem in geen 
geval te laten opereren. En als het toch noodzakelijk was, pas 
na een second opinion. Maar de artsen hadden het een biop- 
sie genoemd, terwijl het in werkelijkheid een operatie was! 
Jurgen: Voor mij was het zo. In de kloosters, in de sangha, 
overal werd er voor ons kind beoefening gedaan. Dat 
beschermt, maar toch zit je ook midden in het gevaar. Ook als 
een lama je in zijn gedachten houdt, ben je niet buiten gevaar. 
We zitten nog midden in samsara, dat zaadje kan nog alle kan- 
ten op. Weliswaar is het een sterke steun in de goede richting, 
maar … 

Beate: Na de biopsie zei de arts: "Het goede bericht is dat het 
geen kanker is, maar een goedaardig gezwel, dat echter uit 
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voor ons kan zijn. 

Je kunt net je baan zijn kwijtgeraakt of 
in een scheiding liggen, maar toch kunnen we leven zonder spijt, 
schuldgevoel of angst. Welke lessen kunnen we uit een situatie 
trekken? Niet dat die altijd even gemakkelijk zijn, maar onze wil 
om te leren kan al veel profijt opleveren. Sommige obstakels 
komen we keer op keer tegen in ons leven, alsof er tegen ons 
gezegd wordt: ‘werk hier maar eens aart. Je kunt moed en inspi- 
ratie putten uit de benaderingswijzen van anderen in dergelijke 
situaties, juist als je denkt dat jij—en jij alleen—in zo’n ellendige 
situatie verzeild bent geraakt. 





Wie heeft nooit gedacht: “Wil ik zó mijn leven leiden” Dan zijn 
hier handvatten om er nu actief een andere draai aan te geven om 
niet later achteraf te moeten constateren dat we beter zus en zo 
hadden kunnen handelen. 


Als je het leven verschrikkelijk vindt, kun je leren dat het allemaal 
nog wel mee valt en als je denkt dat het leven mooi is, lees je dat 
het fantastisch kan zijn. 


Een boek om bij een bepaald onderwerp open te slaan of juist in 
één adem uit te lezen. 


Boekbespreking door Henk Heerink 


Titel: Levenslessen 

Over het leven en de dood 

Auteurs: Elisabeth Kübler-Ross en David Kessler 

Uitgeverij: Ambo/Anthos 

ISBN: 90-2631-719-2 

Dit boek is een vertaling van ‘Life lessons”, uitgegeven door Scribner 














Geluk ligt niet 
in de dingen zelf; 
maar in de manier 
waarop we ze zien 
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BOEKBESPREKING 


LEVENSLESSEN 


OVER HET LEVEN EN DE DOOD 
AUTEURS: ELISABETH KÜBLER-ROSS EN DAVID KESSLER 


Dit boek laat ons in veertien hoofdstukken een rijke 
schakering aan emoties en reacties op alledaagse 
gebeurtenissen zien. De twee schrijvers tonen ons 
steeds weer, op basis van hun eigen ervaringen en 
gesprekken met mensen, hoe rijk ons leven is aan les- 


sen, die we à la minute zelf kunnen toepassen. 


Elisabeth Kübler-Ross is na haar herseninfarct, zoals ze zelf zegt 
‘aan het eind van haar leven gekomen en wil nog één boek schrij- 
ven, niet over dood en doodgaan, maar over het leven en hoe we 
dat moeten leider. Ze schrijft het boek samen met David Kessler, 
bekend van zijn hospice-werk. Zie vertellen ieder hun eigen ver- 
haal over de levenslessen die ze geleerd hebben van mensen die 
zich op de rand van de dood bevinden. Juist zij, zegt David, zijn 
altijd al grote leermeesters geweest, want op dat moment zien we 
ons leven het helderst. Deze illustratieve verhalen zijn gerang- 
schikt in veertien thema’s van waarachtigheid via o.a. liefde, rela- 
ties, verlies, tot geduld, spel, vergeving en geluk. Elk verhaal 
draagt het stempel van de auteur en ademt mededogen. 


Hierdoor is het boek niet zwaar en somber, maar bemoedigend. 
In welke levensfase je je ook bevindt, de raadgevingen zullen je 
helpen onafgemaakte zaken op te ruimen, gesterkt uit moeilijke 
situaties te voorschijn te komen of simpelweg het leven ‘vol te 
leven. Vooropgesteld natuurlijk dat je dat leven de ruimte geeft 
en de ander met open oor, oog en hart tegemoet treedt. De schrij- 
vers herhalen ook wat we van Rinpoche hebben gehoord, dat zelfs 
(of juist!) de naarste situatie en de irritantste persoon een leraar 


-© A O : 
INSPIRATIE?! 


De redactie is benieuwd naar jouw inspiratie! Welke korte tekst 
raakt je gevoelige snaar? Welk gedicht draag je al jaren in je hart met je mee? 
Welke zin brengt je in moeilijke tijden weer terug naar wie je wilt zijn? 


Graag willen we één of meer van deze teksten publiceren in dit blad. 
We zoeken vooral teksten die de meeste sanghaleden nog niet kennen. 
Vanaf één zin tot een halve pagina. De redactie bepaalt welke tekst wordt 
geplaatst. Stuur of mail de tekst die jou lief is naar het redactieadres: 
Kerkerinklaan 37, 2071 RJ Santpoort E-mail H.Heerink@eudoramail.com 


PETRA SCHREEF ONS: 


De tekst die mij al jaren geleden raakte en inspireerde 


nog voor ik in contact kwam met Sogyal Rinpoche 


2 ٠ 


en het Tibetaans boeddhisme is heel kort. 
Ik weet niet wat de bron is. Het stond op een ansichtkaart die ik kocht. 
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manier steunen omdat we erkennen dat we allemaal op weg 
zijn naar de dood, en wij onze zaken ook niet in orde hebben. 
Naarmate we meer met ze omgaan als mens, zullen we 
authentieker en effectiever zijn. 


De laatste eigenschap is vertrouwen. Spirituele zorg is niet 
iemand iets geven wat we geloven. Echte spirituele zorg bete- 
kent dat we bereid zijn de diepste waarheid van onze spiritu- 
ele traditie te belichamen zodat anderen er kracht uit putten, 
simpelweg door hoe we zijn. Zijne Heiligheid Dudjom 
Rinpoche zei vaak dat we een stervende kunnen helpen met 
de kracht van onze eigen beoefening, zoals we iemand die te 
zwak is om te staan kunnen helpen met onze lichaamskracht. 
Dan kan zelfs iemand die niet open staat over spirituele 
zaken, diep vertrouwen en rust vinden alleen door de atmo- 
sfeer die onze spirituele beoefening heeft gecreëerd. Ons ver- 
trouwen kan vrede brengen aan iemand die bang is dood te 
gaan. Een van mijn favoriete citaten zegt het helemaal: Sogyal 
Rinpoche schreef in hoofdstuk dertien van Het Tibetaanse 
Boek van Leven en Sterven (Pag.I99 Aan het bed van de ster- 
vende): 

“Ik ga nooit op bezoek bij een stervende zonder zelf eerst te 
mediteren, zonder mij eerst door de sfeer van de natuur van 
de geest te hebben laten doordringen. ‘dan hoef ik geen moei- 
te te doen om mededogen en echtheid te voelen, want die zijn 
er vanzelf. Je kunt de ander niet inspireren als je niet eerst 
jezelf geïnspireerd hebt. Dus als je niet weet wat je moet doen, 
als je je machteloos voelt, bid of mediteer dan, roep de 
Boeddha aan of een ander wezen op wiens inspirerende 
kracht je vertrouwt. Wanneer ik geconfronteerd word met 
iemand die verschrikkelijk lijdt, roep ik vurig de hulp in van 
alle boeddha's en verlichte wezens, terwijl mededogen voor 
zijn pijn mijn wezen vult… Met al de kracht van mijn devotie 
zie ik ze boven de stervende verschijnen, met liefde naar hem 
kijken en licht en zegen verspreiden, en zo al zijn karma zui- 
veren en zijn pijn verlichten. En terwijl ik dit doe, bid ik dat 
degene vóór mij verder lijden bespaard mag blijven en dat hij 
vrede en bevrijding zal vinden. Ik doe dit zo geconcentreerd 
en oprecht mogelijk, en probeer dan in de natuur van mijn 
geest te rusten en haar vrede en energie de sfeer van de kamer 
te laten doordringen. Vele malen ben ik onder de indruk 
gekomen van het gevoel van heilige aanwezigheid dat dan 
vanzelf onstaat en de stervende inspireert.” 


Dank jewel voor dit gesprek. 


Ik vroeg de verpleegsters die er werkten of ze voordat ze in het 
hospice werkten enig idee hadden van de spirituele dimensie 
van de dood. Ik vroeg ze ook of ze daarvan tekenen hadden 
gezien in hun werk. De meesten konden er niets over zeggen, 
behalve dat patienten soms praten met mensen die al eerder 
waren gestorven alsof ze in de kamer waren. Ik vroeg ze of ze 
niet gemerkt hadden dat als je een spirituele beoefening doet 
voor de patienten op het moment van sterven, ze allemaal 
sterven met die mooie glimlach? Ze dachten dat dat normaal 
was. Een zuster in de staf die voordat ze bij het hospice kwam 
in een ziekenhuis had gewerkt vertelde hun dat dat helemaal 
niet normaal is. Een ander zei dat ze nu begreep waarom de 
begrafenisondernemer als hij het lichaam kwam halen, altijd 
zei: ‘ze vertrekken hier allemaal met een glimlacht’. 


Ik denk dat de voorbereiding van de staf en het ritueel voor het 
loslaten, de mensen de ruimte geeft op zo goed mogelijke 
wijze los te laten; een ruimte waarin spirituele beoefening 
meer effect heeft. Dit hele proces, inclusief het ritueel, geeft 
voor de stervende betekenis aan die laatste weken en dagen 
van zijn leven 


Staan mensen open voor dergelijke rituelen ? 

Niet iedereen, maar je zou verbaasd staan als je zag hoeveel 
mensen er wel open voor staan. Vaak weten mensen niet wat 
ze moeten doen als er iemand sterft. Ze voelen zich nogal 
hulpeloos. Als ze de verzorgers om hulp vragen zijn ze bereid 
te luisteren omdat ze hen zien als ‘experts’ die op dit gebied 
meer ervaring hebben dan zij. 


Wat voor eigenschappen en vaardigheden moeten verzorgvers heb- 
ben? Je noemde al het belang van ‘leeg’ en bescheiden zijn. Wat is 
het belangrijkste? 

Leeg zijn, bescheiden zijn. De drie eigenschappen die ik in 
het bijzonder benadruk en die echt verschil maken voor men- 
sen die lijden zijn: Allereerst je aanwezigheid, er echt voor 
honderd procent voor ze zijn. Dat betekent ‘leeg zijn van 
jezelf’. Zo helpt meditatie ons direct om effectief te zijn bij 
degene die lijdt En leren de zieke of stervende te zien als een 
volledige persoon, hun spirituele essentie zien en ze niet 
alleen maar identificeren met hun lijden. 


De tweede eigenschap is authenticiteit. Om werkelijk authen- 
tiek te zijn moeten professionals en vrijwilligers ophouden 
zich te verbergen achter hun officiële rollen en hun eigen ster- 
felijkheid ook echt erkennen en zich erop voorbereiden. Dat 
betekent dat we werkelijk kijken naar de betekenis van ons 
leven, onze relaties gezond maken en onafgemaakte zaken 
opruimen. Het betekent dat we voorbij onze angst, kijken 
naar de werkelijke natuur van onze dood, onze spirituele 
beoefening verdiepen om ons leven ten volle te leven en te 
sterven in vertrouwen. Als we dat doen, houden we op te oor- 
delen en begrijpen we werkelijk waarom het zo moeilijk voor 
ze is hun angsten te overwinnen en met het leven in het reine 
te komen. We kunnen de stervende op een authentiekere 
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deze methode afkomstig is. De verhalen komen regelrecht uit 
onze ziel. Prachtig gezongen mantra's lijken mn hart gestaag 
open te hameren. 

Nog dichter bij de dood lezen we in tweetallen elkaar de 
afscheidsbrieven voor, we bidden onze gebeden of we laten ze 
voorlezen. 

Hoewel ik er niet aan twijfel dat het werkelijke doodgaan 
mede door het fysieke proces nog veel intenser zal zijn is ons 
‘simulatie’ sterven een diepe ervaring van loslaten en laten 
gaan. Zittend naast de ‘stervende wordt voelbaar hoe de 
ander, ook al is hij of zij stervend, altijd een volledige persoon 
is. Er is niet alleen het lijden, er is ook die innerlijke kern van 
wijsheid en compassie. Altijd weer. 

We besluiten de plechtigheden in de feestelijk versierde kapel 
met zingen, voorgegaan door Hannemieke. We zingen ons 
zelf een vernieuwd leven in. Dan op naar de party in de bibli- 
otheek, waar we zingen, voorlezen, muziek maken en feesten 
tot laat in de nacht. 

De dood is reëel. Dat betekent dat we dagelijks het proces kun- 
nen aangaan. Het voorbereiden op de dood is van alle tijden 
en van alle religies. Na beschouwingen daarover door 
Christine laat Miriam laat ons delen in haar kennis van de 
islam. 

Tot slot volgt de toewijding van de positieve verdienste van 
deze zes daagse training. Hilly's harpklanken begeleiden de 
meditaties van deze laatste morgen en het uitspreken van de 
toewijding door ieder van ons. 

Dan is er onvermijdelijk afscheid nemen, die mengeling van 
pijn en dankbaarheid. We hebben toch nog een opdracht te 
vervullen: iets doen voor onszelf om de overgang tussen de 
training en naar huis gaan te overbruggen. Voor mij wordt dat 
een wandeling langs het strand, de wijdsheid van de zee en de 
heldere lucht. 


Moge jij gelukkig zijn 

Moge het jou goed gaan 

gaan is en zoveel godsvertrouwen, dat ik me dankbaar voel voor 
wat ze geeft. De scheiding tussen geven en ontvangen is toch eigen- 


lijk maar een verzinsel. 


Hilly Bol 





voor. We staan heerlijk te rekken en te strekken, waardoor de 
energie binnen ۲۵ minuten weer stroomt. Als de aangekon- 
digde dood echt menens wordt schiet Christine zelf in een 
onstuitbare slappe lach om het ‘laatste avondmaal van Jeanne: 
een exorbitante peanutbutter/ jelly/ banana boterham. Het 
wordt een bevrijdend lachen. 

De een na laatste dag staat niet alleen onze eigen dood op het 
programma, maar ook een (after death) party, dus er blijft 
hoop. Voordat het zo ver is wordt een talking stick ronde 
gehouden, waarin we in het schemerdonker van de kapel 
elkaar de verhalen vertellen over ervaringen met sterven zowel 
uit ons privé- als uit ons werkleven. Met al die dekens om 
tegen de kou lijken we werkelijk op de oude indianen van wie 


Moge ik gelukkig zijn 
Moge het mij goed gaan 


Naschrift 

Direkt na de training wordt mijn tante emstig ziek. Ze zal sterven. 
Er gebeurt veel. De beoefening helpt me. Ik kan mijn tante ook 
zien als een volledig mens, niet als alleen maar dat zielige hoopje. 
O nee: als ik oplet straalt er zoveel helderheid tussen die donkere 
wolken van dementie, zoveel besef van het feit dat ze aan het dood 


LEVEN MET ZIEKTE 


“FROM NOW ON WHATEVER SUFFERING COMES, I SHALL NOT BE ANXIOUS.” 


UIT: INSTRUCTIONS ON “TURNING SUFFERING AND HAPPINESS INTO THE PATH OF ENLIGHTENMENT” DOOR JIKME TENPE ۸ 


en afkeer voelen, welk lijden me ook overkomt.” We zoeken 
naar wegen om deze innerlijke moed te ontwikkelen. 


‘Leven met ziekte’ is vooral voor Rigpa leden uit heel 
Nederland die leven met een ziekte of een handicap en deze 
willen gebruiken om de beoefening te verdiepen. De bijeen- 
komsten zijn elke eerste donderdag van de maand van ۵ 
tot + 16.00 in het Rigpa centrum in Amsterdam. 


Selma Verhoeven 


In Rigpa Amsterdam is dit jaar een kleine groep gestart van 
mensen die op zoek zijn naar manieren om door middel van 
beoefening en het luisteren naar onderricht de beperkingen 
van ziekte en handicap te transformeren tot kwaliteiten. Door 
de beperkingen kan er een heel nieuw evenwicht in het leven 
ontstaan. Door ziekte weinig kunnen doen of door een handi- 
cap alles wat leuk was in het leven op moeten geven kan een 
gevecht zijn, maar ook een ontdekkingstocht. Hierbij is de 
tekst Lijden en Geluk Omzetten in Verlichting van Jikme Tenpe 
Nyima een leidraad. Hierin staat: “Vanaf nu zal ik geen angst 
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te gaan hoe de tekst van toepassing is op je eigen gedrag, hou- 
ding, gewoontes, enzovoorts. Studeren heeft een heilzaam 
effect op je geest en daardoor ook op je lichamelijke energie. 


In het begin zal het moeilijk zijn, en het kan zelfs lijken of je 
Latijn of Hebreeuws leest, omdat je niet gewend bent om te 
studeren en niet gewend bent aan de begrippen. Maar later, 
als je begrip toeneemt en je discipline zich door enthousiasme 
als vanzelf ontwikkelt gaat lezen erg op shamatha voor gevor- 
derden lijken. Voor veel mensen is dit gemakkelijker dan stil 
zitten en mediteren. Je toegenomen begrip zal zich ook uits- 
trekken tot je beoefening, in de vorm van een groter vertrou- 
wen in jezelf en in de beoefening. 


Studeer zonder een gevoel dat je móet studeren, want deze 
vorm van druk is niets anders dan één van de streken van ego. 
De enige zinvolle vorm van druk komt voort uit het besef dat 
je leven maar kort is, en dat het nog korter lijkt naarmate je 
meer tijd verdoet ronddolend als een zombie in samsara. 

Ik denk dat het in dit verband belangrijk is om te begrijpen dat 
juist door het scherpen van onze geest, de geest tot rust komt 
en niet door te loungen. Dit komt doordat onze geest een 
onmetelijk potentieel heeft en door dit te smoren wordt hij 
onrustig en ongelukkig. Uiteindelijk is het zo dat alles wat je 
doet ofwel bijdraagt aan jouw welzijn en dat van anderen, of 
aan het gebrek hieraan. Zogenaamd neutrale activiteiten lij- 
ken weliswaar geen negatieve gevolgen te hebben, maar 
doden wel de tijd die er voor onze geest nog overbleef om zich 
te kunnen bekwamen in standvastigheid, vóór hij in de maal- 
stroom van de bardo meegesleurd wordt. 


Over de Rigpa Shedra 

Er doen allerlei mensen mee met de shedra, van huisvrouwen 
tot loodgieters, van twintigers tot bejaarden en opvallend veel 
Australiërs en Nederlanders. Het gaan naar de shedra heeft 
deels dezelfde voordelen als het gaan naar een retraite: je 
hoeft je niet bezig te houden met dagelijkse beslommeringen, 
zodat je je volledig kunt richten op studie, waardoor je na ver- 
loop van tijd steeds meer gefocust wordt; er is de heilzame 
invloed van de lama's; er wordt door ons samen een vriende- 
lijke, ondersteunende sfeer geschapen; de omgeving is door 
de mooie natuur een inspiratie; Lerab Ling en Dzogchen 
Beara zijn door hun speciale ligging, door het vele onderricht 
dat er is gegeven en door de beoefening die er plaatsvindt, 
zeer gezegende plaatsen en dus zeer gunstig om er te beoefe- 
nen en te studeren. 


Een specifiek kenmerk van de shedra is nog dat er een duide- 
lijke follow-up is. De aangeboden teksten zijn zo rijk en gaan 
zo diep dat je eigenlijk de meeste studie thuis moet doen. (In 
plaats van jarenlang ‘intern te verblijven, zoals in een 
Tibetaanse shedra). Hiervoor is een cyber-studiegroep opge- 
richt. In Amsterdam is er ook een studiegroep, die eens per 
twee weken bij elkaar komt. 


Waar ik echt heel tevreden over ben is het dagelijkse pro- 
gramma: in de ochtend kun je vóór het ontbijt samen Kum 
Nye (Tibetaanse yoga) beoefenen. Na het ontbijt is er drie 
kwartier zitmeditatie met de lama. Dit is echt heel speciaal. 
Daarna volgt het onderricht. ‘s Middags zijn er studiegroepen 
en Tibetaanse les. En in de avond, na een dag van veel men- 
taal bezig zijn, wordt er tonglen of de beoefening van liefde- 
volle vriendelijkheid gedaan. 


Voor meer informatie over het precieze programma en de data 
en aanmelding, kun je terecht bij www.rigpashedra.org. 

Je kunt ook één van de volgende contactpersonen voor de 
shedra in Nederland bellen: 

Jessie Geertsema o20 4197588 

Jen van der Waals 20 6 

Jan Geurtz 020 1 


Wie zijn die mensen? Het is algemeen bekend dat Jikmé 
Lingpa iemand is die dit onmetelijke begrip van de Dharma 
heeft verworven zonder te studeren. Maar Jikmé Lingpa was 
geen gewoon wezen. We kunnen er zeker van zijn dat hij vele 
levens gestudeerd heeft vóór hij werd wie hij is. We zouden 
kunnen zeggen dat Jikmé Lingpa de schat al opgeslagen had 
en haar volledig ontving in zijn leven. 


De twee aspecten van Dharma: het geschrevene en de verwezenlijking 
Als we het belang van studie inzien kunnen we ook begrijpen 
dat ze deel uitmaakt van een logische opeenvolging. Door het 
horen van het onderricht leren we hoe we dienen te contemp- 
leren; door het weten hoe te contempleren leren we hoe we 
dienen te mediteren. Door meditatie leren we hoe we de bete- 
kenis van het onderricht volledig kunnen belichamen, zodat 
zij werkelijke ervaring wordt. Uiteindelijk is dat de reden 
waarom we ‘in de Dharma’ zijn en studeren en beoefenen. 


Zoals Vasubandhu zei in de Abidharmakosha is het onderricht 
van Boeddha Shakyamuni onderverdeeld in twee categorieën: 
de geschreven Dharma (lung gi chö) en de Dharma die verwe- 
zenlijkt is (tokpé chö). De schriftuurlijke kant van de Dharma 
wordt rechtstreeks in stand gehouden door studie, bestaand 
uit het onderricht, het luisteren, het schrijven van opstellen en 
debatteren. Dit omvat zowel ché, het uitleggen van de 
Dharma, als nyen, het horen van de Dharma. Het aspect van 
verwezenlijking van de Dharma bestaat uit analytische medi- 
tatie en daadwerkelijke verwezenlijking, en de tweede komt 
voort uit de eerste. 


Door ons in deze bezigheden te bekwamen houden we de 
Dharma in stand. Niet alleen in boeken, maar in de ervaring 
van wezens. We houden de traditie van de schriftuurlijke 
Dharma levend en we houden de verwezenlijking van de 
Dharma in stand. Als we één van de aspecten van de Dharma 
kwijtraakten zou dat een enorm gevolg voor het andere heb- 
ben; de Dharma zou onvolledig worden. Net zoals dat voor 
ons belangrijk is, is het ook voor toekomstige generaties 
belangrijk om verzekerd te zijn van de mogelijkheid om zich 
te kunnen bezig houden met en bekwamen in zowel de 
Dharma van het woord, als de verwezenlijkte Dharma. 


Vooral deze generatie heeft een geweldige verantwoordelijk- 
heid, omdat de Dharma nog maar pas naar het Westen is 
gekomen en begint te wortelen. Als deze generatie de volledi- 
ge Dharma niet leert, in stand houdt en weer overdraagt, zul- 
len toekomstige generaties geen basis of voorbeeld hebben. 
Deze generatie heeft dus een grotere verantwoordelijkheid 
dan welke toekomstige generatie ook. 


Als het bestuderen van de Dharma in ere gehouden wordt met 
behulp van meditatie en verwezenlijking, zullen we in staat 
zijn om de volledige Dharma in stand te houden. Dit zal zowel 
ons geluk als dat van anderen bevorderen, en daarom een 
grote dienst bewijzen aan de Dharma en alle wezens. 
Hierdoor kan tijdens ons leven de Dharma in het Westen ste- 
vig gegrondvest en in stand gehouden worden, en voortgezet 
worden in de toekomst. Deze gedachten kunnen een inspira- 
tie vormen om meer en meer te studeren! 

Tot zover de Chidön. 


Studie en je eigen geest 

Het volgende gedeelte is geïnspireerd door onderricht van 
Dzigar Kongtrul Rinpoche gegeven op 7 juni 2002 in Lerab 
Ling en gaat ook weer over de zin van studie en de effecten 
van studie op jezelf. 


Een van de voordelen van studie is dat het je geest tot rust 
brengt. Je bent bezig met je vermogen om te begrijpen en je 
aandacht is gericht op het doorgronden van de tekst; om je 
eigen ervaringen tegen het licht van de tekst te houden, en na 
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deze methode afkomstig is. De verhalen komen regelrecht uit 
onze ziel. Prachtig gezongen mantra's lijken mn hart gestaag 
open te hameren. 

Nog dichter bij de dood lezen we in tweetallen elkaar de 
afscheidsbrieven voor, we bidden onze gebeden of we laten ze 
voorlezen. 

Hoewel ik er niet aan twijfel dat het werkelijke doodgaan 
mede door het fysieke proces nog veel intenser zal zijn is ons 
‘simulatie’ sterven een diepe ervaring van loslaten en laten 
gaan. Zittend naast de ‘stervende wordt voelbaar hoe de 
ander, ook al is hij of zij stervend, altijd een volledige persoon 
is. Er is niet alleen het lijden, er is ook die innerlijke kern van 
wijsheid en compassie. Altijd weer. 

We besluiten de plechtigheden in de feestelijk versierde kapel 
met zingen, voorgegaan door Hannemieke. We zingen ons 
zelf een vernieuwd leven in. Dan op naar de party in de bibli- 
otheek, waar we zingen, voorlezen, muziek maken en feesten 
tot laat in de nacht. 

De dood is reëel. Dat betekent dat we dagelijks het proces kun- 
nen aangaan. Het voorbereiden op de dood is van alle tijden 
en van alle religies. Na beschouwingen daarover door 
Christine laat Miriam laat ons delen in haar kennis van de 
islam. 

Tot slot volgt de toewijding van de positieve verdienste van 
deze zes daagse training. Hilly's harpklanken begeleiden de 
meditaties van deze laatste morgen en het uitspreken van de 
toewijding door ieder van ons. 

Dan is er onvermijdelijk afscheid nemen, die mengeling van 
pijn en dankbaarheid. We hebben toch nog een opdracht te 
vervullen: iets doen voor onszelf om de overgang tussen de 
training en naar huis gaan te overbruggen. Voor mij wordt dat 
een wandeling langs het strand, de wijdsheid van de zee en de 
heldere lucht. 


Moge jij gelukkig zijn 

Moge het jou goed gaan 

gaan is en zoveel godsvertrouwen, dat ik me dankbaar voel voor 
wat ze geeft. De scheiding tussen geven en ontvangen is toch eigen- 


lijk maar een verzinsel. 


Hilly Bol 





voor. We staan heerlijk te rekken en te strekken, waardoor de 
energie binnen ۲۵ minuten weer stroomt. Als de aangekon- 
digde dood echt menens wordt schiet Christine zelf in een 
onstuitbare slappe lach om het ‘laatste avondmaal van Jeanne: 
een exorbitante peanutbutter/ jelly/ banana boterham. Het 
wordt een bevrijdend lachen. 

De een na laatste dag staat niet alleen onze eigen dood op het 
programma, maar ook een (after death) party, dus er blijft 
hoop. Voordat het zo ver is wordt een talking stick ronde 
gehouden, waarin we in het schemerdonker van de kapel 
elkaar de verhalen vertellen over ervaringen met sterven zowel 
uit ons privé- als uit ons werkleven. Met al die dekens om 
tegen de kou lijken we werkelijk op de oude indianen van wie 


Moge ik gelukkig zijn 
Moge het mij goed gaan 


Naschrift 

Direkt na de training wordt mijn tante emstig ziek. Ze zal sterven. 
Er gebeurt veel. De beoefening helpt me. Ik kan mijn tante ook 
zien als een volledig mens, niet als alleen maar dat zielige hoopje. 
O nee: als ik oplet straalt er zoveel helderheid tussen die donkere 
wolken van dementie, zoveel besef van het feit dat ze aan het dood 


LEVEN MET ZIEKTE 


“FROM NOW ON WHATEVER SUFFERING COMES, I SHALL NOT BE ANXIOUS.” 


UIT: INSTRUCTIONS ON “TURNING SUFFERING AND HAPPINESS INTO THE PATH OF ENLIGHTENMENT” DOOR JIKME TENPE ۸ 


en afkeer voelen, welk lijden me ook overkomt.” We zoeken 
naar wegen om deze innerlijke moed te ontwikkelen. 


‘Leven met ziekte’ is vooral voor Rigpa leden uit heel 
Nederland die leven met een ziekte of een handicap en deze 
willen gebruiken om de beoefening te verdiepen. De bijeen- 
komsten zijn elke eerste donderdag van de maand van ۵ 
tot + 16.00 in het Rigpa centrum in Amsterdam. 


Selma Verhoeven 


In Rigpa Amsterdam is dit jaar een kleine groep gestart van 
mensen die op zoek zijn naar manieren om door middel van 
beoefening en het luisteren naar onderricht de beperkingen 
van ziekte en handicap te transformeren tot kwaliteiten. Door 
de beperkingen kan er een heel nieuw evenwicht in het leven 
ontstaan. Door ziekte weinig kunnen doen of door een handi- 
cap alles wat leuk was in het leven op moeten geven kan een 
gevecht zijn, maar ook een ontdekkingstocht. Hierbij is de 
tekst Lijden en Geluk Omzetten in Verlichting van Jikme Tenpe 
Nyima een leidraad. Hierin staat: “Vanaf nu zal ik geen angst 
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te gaan hoe de tekst van toepassing is op je eigen gedrag, hou- 
ding, gewoontes, enzovoorts. Studeren heeft een heilzaam 
effect op je geest en daardoor ook op je lichamelijke energie. 


In het begin zal het moeilijk zijn, en het kan zelfs lijken of je 
Latijn of Hebreeuws leest, omdat je niet gewend bent om te 
studeren en niet gewend bent aan de begrippen. Maar later, 
als je begrip toeneemt en je discipline zich door enthousiasme 
als vanzelf ontwikkelt gaat lezen erg op shamatha voor gevor- 
derden lijken. Voor veel mensen is dit gemakkelijker dan stil 
zitten en mediteren. Je toegenomen begrip zal zich ook uits- 
trekken tot je beoefening, in de vorm van een groter vertrou- 
wen in jezelf en in de beoefening. 


Studeer zonder een gevoel dat je móet studeren, want deze 
vorm van druk is niets anders dan één van de streken van ego. 
De enige zinvolle vorm van druk komt voort uit het besef dat 
je leven maar kort is, en dat het nog korter lijkt naarmate je 
meer tijd verdoet ronddolend als een zombie in samsara. 

Ik denk dat het in dit verband belangrijk is om te begrijpen dat 
juist door het scherpen van onze geest, de geest tot rust komt 
en niet door te loungen. Dit komt doordat onze geest een 
onmetelijk potentieel heeft en door dit te smoren wordt hij 
onrustig en ongelukkig. Uiteindelijk is het zo dat alles wat je 
doet ofwel bijdraagt aan jouw welzijn en dat van anderen, of 
aan het gebrek hieraan. Zogenaamd neutrale activiteiten lij- 
ken weliswaar geen negatieve gevolgen te hebben, maar 
doden wel de tijd die er voor onze geest nog overbleef om zich 
te kunnen bekwamen in standvastigheid, vóór hij in de maal- 
stroom van de bardo meegesleurd wordt. 


Over de Rigpa Shedra 

Er doen allerlei mensen mee met de shedra, van huisvrouwen 
tot loodgieters, van twintigers tot bejaarden en opvallend veel 
Australiërs en Nederlanders. Het gaan naar de shedra heeft 
deels dezelfde voordelen als het gaan naar een retraite: je 
hoeft je niet bezig te houden met dagelijkse beslommeringen, 
zodat je je volledig kunt richten op studie, waardoor je na ver- 
loop van tijd steeds meer gefocust wordt; er is de heilzame 
invloed van de lama's; er wordt door ons samen een vriende- 
lijke, ondersteunende sfeer geschapen; de omgeving is door 
de mooie natuur een inspiratie; Lerab Ling en Dzogchen 
Beara zijn door hun speciale ligging, door het vele onderricht 
dat er is gegeven en door de beoefening die er plaatsvindt, 
zeer gezegende plaatsen en dus zeer gunstig om er te beoefe- 
nen en te studeren. 


Een specifiek kenmerk van de shedra is nog dat er een duide- 
lijke follow-up is. De aangeboden teksten zijn zo rijk en gaan 
zo diep dat je eigenlijk de meeste studie thuis moet doen. (In 
plaats van jarenlang ‘intern te verblijven, zoals in een 
Tibetaanse shedra). Hiervoor is een cyber-studiegroep opge- 
richt. In Amsterdam is er ook een studiegroep, die eens per 
twee weken bij elkaar komt. 


Waar ik echt heel tevreden over ben is het dagelijkse pro- 
gramma: in de ochtend kun je vóór het ontbijt samen Kum 
Nye (Tibetaanse yoga) beoefenen. Na het ontbijt is er drie 
kwartier zitmeditatie met de lama. Dit is echt heel speciaal. 
Daarna volgt het onderricht. ‘s Middags zijn er studiegroepen 
en Tibetaanse les. En in de avond, na een dag van veel men- 
taal bezig zijn, wordt er tonglen of de beoefening van liefde- 
volle vriendelijkheid gedaan. 


Voor meer informatie over het precieze programma en de data 
en aanmelding, kun je terecht bij www.rigpashedra.org. 

Je kunt ook één van de volgende contactpersonen voor de 
shedra in Nederland bellen: 

Jessie Geertsema o20 4197588 

Jen van der Waals 20 6 

Jan Geurtz 020 1 


Wie zijn die mensen? Het is algemeen bekend dat Jikmé 
Lingpa iemand is die dit onmetelijke begrip van de Dharma 
heeft verworven zonder te studeren. Maar Jikmé Lingpa was 
geen gewoon wezen. We kunnen er zeker van zijn dat hij vele 
levens gestudeerd heeft vóór hij werd wie hij is. We zouden 
kunnen zeggen dat Jikmé Lingpa de schat al opgeslagen had 
en haar volledig ontving in zijn leven. 


De twee aspecten van Dharma: het geschrevene en de verwezenlijking 
Als we het belang van studie inzien kunnen we ook begrijpen 
dat ze deel uitmaakt van een logische opeenvolging. Door het 
horen van het onderricht leren we hoe we dienen te contemp- 
leren; door het weten hoe te contempleren leren we hoe we 
dienen te mediteren. Door meditatie leren we hoe we de bete- 
kenis van het onderricht volledig kunnen belichamen, zodat 
zij werkelijke ervaring wordt. Uiteindelijk is dat de reden 
waarom we ‘in de Dharma’ zijn en studeren en beoefenen. 


Zoals Vasubandhu zei in de Abidharmakosha is het onderricht 
van Boeddha Shakyamuni onderverdeeld in twee categorieën: 
de geschreven Dharma (lung gi chö) en de Dharma die verwe- 
zenlijkt is (tokpé chö). De schriftuurlijke kant van de Dharma 
wordt rechtstreeks in stand gehouden door studie, bestaand 
uit het onderricht, het luisteren, het schrijven van opstellen en 
debatteren. Dit omvat zowel ché, het uitleggen van de 
Dharma, als nyen, het horen van de Dharma. Het aspect van 
verwezenlijking van de Dharma bestaat uit analytische medi- 
tatie en daadwerkelijke verwezenlijking, en de tweede komt 
voort uit de eerste. 


Door ons in deze bezigheden te bekwamen houden we de 
Dharma in stand. Niet alleen in boeken, maar in de ervaring 
van wezens. We houden de traditie van de schriftuurlijke 
Dharma levend en we houden de verwezenlijking van de 
Dharma in stand. Als we één van de aspecten van de Dharma 
kwijtraakten zou dat een enorm gevolg voor het andere heb- 
ben; de Dharma zou onvolledig worden. Net zoals dat voor 
ons belangrijk is, is het ook voor toekomstige generaties 
belangrijk om verzekerd te zijn van de mogelijkheid om zich 
te kunnen bezig houden met en bekwamen in zowel de 
Dharma van het woord, als de verwezenlijkte Dharma. 


Vooral deze generatie heeft een geweldige verantwoordelijk- 
heid, omdat de Dharma nog maar pas naar het Westen is 
gekomen en begint te wortelen. Als deze generatie de volledi- 
ge Dharma niet leert, in stand houdt en weer overdraagt, zul- 
len toekomstige generaties geen basis of voorbeeld hebben. 
Deze generatie heeft dus een grotere verantwoordelijkheid 
dan welke toekomstige generatie ook. 


Als het bestuderen van de Dharma in ere gehouden wordt met 
behulp van meditatie en verwezenlijking, zullen we in staat 
zijn om de volledige Dharma in stand te houden. Dit zal zowel 
ons geluk als dat van anderen bevorderen, en daarom een 
grote dienst bewijzen aan de Dharma en alle wezens. 
Hierdoor kan tijdens ons leven de Dharma in het Westen ste- 
vig gegrondvest en in stand gehouden worden, en voortgezet 
worden in de toekomst. Deze gedachten kunnen een inspira- 
tie vormen om meer en meer te studeren! 

Tot zover de Chidön. 


Studie en je eigen geest 

Het volgende gedeelte is geïnspireerd door onderricht van 
Dzigar Kongtrul Rinpoche gegeven op 7 juni 2002 in Lerab 
Ling en gaat ook weer over de zin van studie en de effecten 
van studie op jezelf. 


Een van de voordelen van studie is dat het je geest tot rust 
brengt. Je bent bezig met je vermogen om te begrijpen en je 
aandacht is gericht op het doorgronden van de tekst; om je 
eigen ervaringen tegen het licht van de tekst te houden, en na 
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VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 





EEN SANGHA VAN BEOEFENAARS IN AMSTERDAM 


Het volgende programma wordt aangeboden: 
10.00 - 10.30: Riwo Sangchö 
10.30 - 11.30: Tendrel Nyesel Tsok 


De beoefeningen staan open voor iedereen. Iedereen kan dus 
op haar/zijn eigen manier een bijdrage leveren aan het opbou- 
wen van een sfeer van inspiratie en beoefening.. Als je niet 
bekend bent met de beoefening kun je er gewoon bij komen 
zitten en in stilte je eigen beoefening doen bijv, zitmeditatie of 
voor jezelf een mantra reciteren. 

Mensen die eerder weg moeten bijv. vanwege hun werk kun- 
nen in stilte zelf de toewijding doen en weggaan. 

Mensen die regelmatig mee willen doen en mee zouden wil- 
len helpen met de organisatie ervan zoals koffie en thee zet- 
ten, offerandes maken, het altaar in gereedheid brengen e.d. 
worden van harte uitgenodigd contact op te nemen met: 

Eric Soyeux (020 4705100) 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat in de verschillende 
nationale centra een sangha van beoefenaars wordt opgericht. 
Dit is een groep mensen die dagelijks in het centrum samen- 
komt om beoefening te doen. 

Zo'n sangha van beoefening is er op dit moment in Dzogchen 
Beara (Ierland), in Lerab Ling (Frankrijk) en sinds enige tijd 
ook in Amsterdam. 


Dagelijks wordt er nu in het centrum beoefening gedaan en 
dat draagt er in hoge mate toe bij dat er een sfeer van inspira- 
tie, aandacht en beoefening ontstaat. 


Eric Soyeux, bijgestaan door enkele sanghaleden, draagt deze 
dagelijkse beoefening. 

Zes dagen per week (alle dagen behalve zondag, uitzonderingen 
daargelaten) wordt er beoefening gedaan. De beoefeningen 
staan open voor iedereen. 


GEBEDEN VOOR ZIEKEN EN OVERLEDENEN 


Als iemand ziek is, stervende of overleden, kun je zelf voor 
deze persoon beoefening doen, bijvoorbeeld zoals beschreven 
staat in de hoofdstukken 12, 13 en 19 van het Tibetaanse Boek 
van Leven en Sterven. 

Het is ook mogelijk om aan grote leraren en beoefenaars te 
vragen om voor iemand beoefening te doen. Dit kan op ver- 
schillende manieren: 

Er bestaat een uitgebreid en compleet sponsorprogramma 
waarmee je intensieve beoefening kunt aanvragen door grote 
leraren en hun kloosters. Met name Kyabjé Dodrupchen Rinpoche 
en Dzogchen Rinpoche. 

Dit kun je bijv. laten doen voor: 

a het moment van je eigen dood, 

« een dierbare die ziek of stervende is 

۰ of ter nagedachtenis aan een overleden familielid of dierbare. 
Voor deelname aan dit sponsorprogramma wordt er een 
minimum bedrag gevraagd van € 1500,-. Het is mogelijk om 
dit bedrag in termijnen te betalen. Het geld wordt gebruikt 
voor de sponsoring van gebeden in Tibetaanse kloosters in het 
oosten en voor de ondersteuning van grote projekten van 
Rigpa. Wie interesse heeft kan de engelstalige folder bij het 
secretariaat opvragen tel.: 020 4705100. 

Daarnaast is het mogelijk om gebeden voor zieken, sterven- 
den of voor iemand die al is overleden, beoefening te laten 
doen door een financiële bijdrage te geven. Hierbij bepaal je 
zelf de hoogte van dit bedrag. De bedoeling van zo'n donatie 
is een goede verbinding te leggen voor de zieke of gestorvene 
door geld te geven. Het legt een karmische verbinding met 
een lama die het geld ontvangt en de gebeden doet. 

In dit geval worden de namen doorgegeven aan Dodrupchen 
Rinpoche, de één-jaar-retraite-gangers in Dzogchen Beara (lerland) 
en de sangha van beoefenaars in Dzogchen Beara en Lerab Ling. 
Mensen die namen door willen geven kunnen dit doen bij het 
secretariaat tel.:020 4705100. Het is hierbij van belang om de 
volledige naam, ziekte of problematische omstandigheden, de 
datum en oorzaak van overlijden door te geven alsmede de 
geboortedatum van de persoon in kwestie en je eigen naam. 
Er kan ook een foto opgestuurd worden. 





Dodrupchen Rinpoche 





VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


AANKONDIGING 


NGÖNDROBEOEFENING 
IN HET RIGPA-CENTRUM 
IN AMSTERDAM 


is in de grote ruimte van het centrum. Op zaterdag kun je op 
twee momenten binnenkomen. We beginnen namelijk met 
drie kwartier zitmeditatie zonder pauze van 13.00 tot 13.45. 
Om 14.00 beginnen we met Ngöndro. Als het centrum hele- 
maal in gebruik is voor andere activiteiten gaan deze beoefe- 
ningen niet door. Let dus op de agenda in de nieuwsbrieven. 


Ook is het mogelijk om van 7.00 tot 8.30 in de ochtend, 
behalve in het weekend, Ngöndro te beoefenen. Hiervoor is 
het nodig dat je eerst belt met één van de contactpersonen, die 
hieronder vermeld staan. 


Contactpersonen: 
Bas Donker van Heel, tel. 020-681 22 0 
Herman Wijnhoven, tel. 020-671 30 19 


Al enige tijd is er in het Rigpa-centrum in Amsterdam gele- 
genheid om Ngöndro te beoefenen, buiten de bestaande cur- 
sussen en de Ngöndro dagen. De beoefening wordt geleid 
door mensen die geen instructeur zijn, maar wèl enthousiast 
zijn om samen te beoefenen. Omdat de beoefening niet uit- 
gebreid begeleid wordt en je bijvoorbeeld de visualisaties uit je 
geheugen, of uit meegebrachte tekst moet doen is deze vorm 
van beoefening geschikt voor mensen die al instructie gehad 
hebben in Ngöndro. 


In principe beoefenen we elke dinsdagavond van 19.30 tot 
21.45 en elke zaterdag van 13.00 tot 16.00. Als je dinsdag te 
laat bent is dat niet zo erg, maar kom dan wel via de achter- 
deur in de Kuipersstraat, één van de rolluiken zal dan open 
staan. Dit in verband met de cursus die dan ook al begonnen 


De volgende data zijn al gepland: 


Maart April Mei Juni Juli 
Dinsdagavond 18, 25 ۲۸ 69 19/221 2 O, A2029 3, 07 nog onbekend 
Zaterdagmiddag 15, 22, 29 5, 12, IQ SIO T7 31 7 2i, 20 5, I2, IQ 


MANTRA ÄCCUMULATIES 


Om AH Hum VARA GURU PADMA SIDDHI HUM 


43 





Veelal zitten er aan een mala meer dan roo kralen. Meestal 
zijn dat er 108. Steeds van een hele mala geef je er 1oo door. 
De overige 8 (of meerdere) zijn extra ter compensatie van fou- 
ten en momenten van onachtzaamheid. 

Indien je bericht ontvangt van een periode van intensieve 
beoefening, soms met een specifiek beoefeningsadvies, geef je je 
aantallen zo spoedig mogelijk na het verstrijken van deze 
periode door. 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat we ons behalve aan 
studie ook aan beoefening wijden. Zo wordt het onderricht 
levend in je ervaring en kan het daadwerkelijk je leven trans- 
formeren. Er bestaat hier in het Westen nog niet echt een cul- 
tuur van beoefening en soms is het moeilijk om jezelf tot 
beoefening aan te zetten en een gewoonte te ontwikkelen van 
regelmatige (dagelijkse) beoefening. Een vaardig middel om 
je hierbij te helpen kan het verzamelen of accumuleren van 
mantra's, gebeden en medîitatie-sessies zijn. 
Accumuleren van beoefeningen of mantra's is ook een krach- 
tig middel om obstakels uit de weg te ruimen en gunstige 
omstandigheden te creëren voor jezelf, de sangha, voor Rigpa 
en het wereldwijde werk van Sogyal Rinpoche, maar ook voor 
wereldvrede en het verwezenlijken van het liefdes- en wijs- 
heidspotentieel van alle levende wezens. 
Het aantal Mantra's dat gedaan is, wordt per land bijgehouden 
en de totalen worden iedere maand aan Sogyal Rinpoche 
doorgegeven. Dus wanneer je regelmatig mantra's reciteert, 
vragen we je: 
- de aantallen op een briefje te schrijven en dit briefje in de 
rode daarvoor bestemde doos te doen op het centrum 
- of de aantallen een keer per maand, bij voorkeur op de 
zevende van de maand door te bellen aan Frans Steffek, tel: 


0597-421031. 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 





RIGPA RE-MEMBERSHIP 


LEVEN REDENEN OM JE AAN RIGPA TE VERBINDEN 
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Rigpa’s unieke studie- en beoefeningsprogramma 
dat in Amsterdam, Groningen en Utrecht wordt verzorgd, 
streeft ernaar de authenticiteit van het boeddhistische 
onderricht te waarborgen en wordt gepresenteerd 
op een manier die voor iedereen toegankelijk is. 
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De Rigpa-centra in Amsterdam en Groningen waar 
dagelijks beoefening plaatsvindt kunnen zonder 
donaties als vaste bijdrage in de onkosten niet bestaan. 


0 


Rigpa's Spirituele Zorg groep geeft training 
aan medische professionals en vrijwilligers 
op het gebied van stervensbegeleiding. 


/ 


Rigpa organiseert in Nederland meerdere malen per jaar 
openbare lezingen en weekends met Sogyal Rinpoche. 


GAARNE DEZE ANTWOORDSTROOK OPSTUREN NAAR RIGPA 
OF AFGEVEN AAN HET SECRETARIAAT. 

HET GIRONUMMER VAN RIGPA Is: 3533736 

T.N.V. STICHTING RIGPA, VAN OSTADESTRAAT 300, 

1073 TW AMSTERDAM 


Ik kan de betaling op elk gewenst moment stopzetten. 
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Mocht je niet van deze mogelijkheden gebruik willen 
maken, dan kun je ook voor € 16,- per jaar een abonne- 
ment op de Rigpa Nieuwsbrief nemen, waarbij je tevens 
op de hoogte gehouden wordt van de belangrijkste 
Rigpa activiteiten. 


س ا 


= 
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Je bijdrage maakt het mogelijk dat het boeddhisme 
in het Westen tot bloei komt en zoveel mensen 
op zoveel bijzondere manieren kan bereiken. 
Als het onderricht je heeft geholpen, 
of misschien je leven heeft veranderd, 


is dit een mogelijkheid om het met anderen te delen. 
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Sogyal Rinpoche's bijzondere talent om het onderricht 


te communiceren op een manier die zo relevant is 
voor deze moderne tijd, heeft ervoor gezorgd 
dat duizenden mensen ervan kunnen profiteren 


zodat je bijdrage vele malen wordt vermenigvuldigd. 
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Rigpa sponsort de bezoeken van Tibetaans boeddhistische 
meesters en oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 


zodat er naast het omvangrijke curriculum 


extra mogelijkheden zijn het onderricht te verdiepen. 


JA, IK WIL DEELNEMEN AAN HET RIGPA RE-MEMBERSHIP 
IK KIES VOOR DE VOLGENDE OPTIE: 


OPTIE 1 

o Ik betaal tussen € 10,- en € 19,- per maand (€ 120,- 
en € 228,- per jaar) 

Hiervoor ontvang ik de Rigpa Nieuwsbrief en word ik 
regelmatig op de hoogte gehouden van de activiteiten. 


OPTIE 2 


o Ik betaal tussen € 20,- en € 49,- per maand (€ 240,- 
en € 558,- per jaar) 

Hiervoor ontvang ik hetzelfde als bij optie 1 en krijg ik 
25% korting op Rigpa cursussen. 


OPTIE 3 

o Ik betaal € 50,- of meer per maand (€ 600,- of meer 
per jaar) 

Hiervoor ontvang ik hetzelfde als bij optie 2 en een jaar- 
lijkse attentie. 


IK BETAAL OP DE VOLGENDE WIJZE: 
0 MAANDELIJKS VIA EEN AUTOMATISCHE BETALING 
0 JAARLIJKS NA ONTVANGST VAN EEN ACCEPTGIRO 
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AANKONDIGING 


NGÖNDROBEOEFENING 
IN HET RIGPA-CENTRUM 
IN AMSTERDAM 


is in de grote ruimte van het centrum. Op zaterdag kun je op 
twee momenten binnenkomen. We beginnen namelijk met 
drie kwartier zitmeditatie zonder pauze van 13.00 tot 13.45. 
Om 14.00 beginnen we met Ngöndro. Als het centrum hele- 
maal in gebruik is voor andere activiteiten gaan deze beoefe- 
ningen niet door. Let dus op de agenda in de nieuwsbrieven. 


Ook is het mogelijk om van 7.00 tot 8.30 in de ochtend, 
behalve in het weekend, Ngöndro te beoefenen. Hiervoor is 
het nodig dat je eerst belt met één van de contactpersonen, die 
hieronder vermeld staan. 


Contactpersonen: 
Bas Donker van Heel, tel. 020-681 22 0 
Herman Wijnhoven, tel. 020-671 30 19 


Al enige tijd is er in het Rigpa-centrum in Amsterdam gele- 
genheid om Ngöndro te beoefenen, buiten de bestaande cur- 
sussen en de Ngöndro dagen. De beoefening wordt geleid 
door mensen die geen instructeur zijn, maar wèl enthousiast 
zijn om samen te beoefenen. Omdat de beoefening niet uit- 
gebreid begeleid wordt en je bijvoorbeeld de visualisaties uit je 
geheugen, of uit meegebrachte tekst moet doen is deze vorm 
van beoefening geschikt voor mensen die al instructie gehad 
hebben in Ngöndro. 


In principe beoefenen we elke dinsdagavond van 19.30 tot 
21.45 en elke zaterdag van 13.00 tot 16.00. Als je dinsdag te 
laat bent is dat niet zo erg, maar kom dan wel via de achter- 
deur in de Kuipersstraat, één van de rolluiken zal dan open 
staan. Dit in verband met de cursus die dan ook al begonnen 


De volgende data zijn al gepland: 


Maart April Mei Juni Juli 
Dinsdagavond 18, 25 ۲۸ 69 19/221 2 O, A2029 3, 07 nog onbekend 
Zaterdagmiddag 15, 22, 29 5, 12, IQ SIO T7 31 7 2i, 20 5, I2, IQ 
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Veelal zitten er aan een mala meer dan roo kralen. Meestal 
zijn dat er 108. Steeds van een hele mala geef je er 1oo door. 
De overige 8 (of meerdere) zijn extra ter compensatie van fou- 
ten en momenten van onachtzaamheid. 

Indien je bericht ontvangt van een periode van intensieve 
beoefening, soms met een specifiek beoefeningsadvies, geef je je 
aantallen zo spoedig mogelijk na het verstrijken van deze 
periode door. 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat we ons behalve aan 
studie ook aan beoefening wijden. Zo wordt het onderricht 
levend in je ervaring en kan het daadwerkelijk je leven trans- 
formeren. Er bestaat hier in het Westen nog niet echt een cul- 
tuur van beoefening en soms is het moeilijk om jezelf tot 
beoefening aan te zetten en een gewoonte te ontwikkelen van 
regelmatige (dagelijkse) beoefening. Een vaardig middel om 
je hierbij te helpen kan het verzamelen of accumuleren van 
mantra's, gebeden en medîitatie-sessies zijn. 
Accumuleren van beoefeningen of mantra's is ook een krach- 
tig middel om obstakels uit de weg te ruimen en gunstige 
omstandigheden te creëren voor jezelf, de sangha, voor Rigpa 
en het wereldwijde werk van Sogyal Rinpoche, maar ook voor 
wereldvrede en het verwezenlijken van het liefdes- en wijs- 
heidspotentieel van alle levende wezens. 
Het aantal Mantra's dat gedaan is, wordt per land bijgehouden 
en de totalen worden iedere maand aan Sogyal Rinpoche 
doorgegeven. Dus wanneer je regelmatig mantra's reciteert, 
vragen we je: 
- de aantallen op een briefje te schrijven en dit briefje in de 
rode daarvoor bestemde doos te doen op het centrum 
- of de aantallen een keer per maand, bij voorkeur op de 
zevende van de maand door te bellen aan Frans Steffek, tel: 


0597-421031. 


